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LUUY 


Tác giả cuốn sách này không tư vấn cdc vấn dé y học chuyên khoa hoặc ứng dụng 
kỹ thuật cụ thểnhưmộthình thức chẩn đoán hoặc điều trị bất cứ tình trạng y tế, thể 
chất hoặc tinh thân nào. Mục đích của tác giả chỉ là cung cấp những thông tin có 
thể trở thành một phần trong hành trình tìm đến sự khỏe mạnh về cả thể chất lẫn 
tinh thân của độc giả. Trong trường hợp độc giả hoặc người khác sử dụng bất cứ 
thông tin hoặc nội dung nào trong cuốn sách này, tác giả và nhà xuất bản không 
chịu trách nhiệm trước mọi hậu quả, dù gián tiếp hay trực tiếp. Độc giả nên tham 
vấn chuyên gia y tế, chuyên gia về sức khỏe, cũng như chuyên gia thuộc lĩnh vực 
liên quan trước khi áp dụng bất cứ gợi ý nào trong cuốn sách này, hoặc đưa ra kết 
luận hay suy diễn từ đó. 
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Những lời khen dành tang Anthony William 


“Trong ba phút đầu tiên trò chuyện, Anthony đã xác định chính xác vấn đề sức khỏe 
của tôi! Người thầy thuốc này thực sự biết mình đang nói về vấn đề gì. Khả năng của 
Anthony với tư cách nhà y học ngoại cảm thật sự độc đáo và hấp dẫn. 


- Bác sĩ Alejandro Junger, tác giả của các cuốn sách bán chạy nhất New York Times 
Clean, Clean Eats, và Clean Gut, người sáng lập chương trình thanh lọc cơ thể Clean 
được đánh giá cao. 


“Mặc dù phần lớn những công trình nghiên cứu nổi bật của Anthony William - nhất 

là đối với căn bệnh tự miễn dịch - còn có yếu tố tâm linh bí ẩn, chúng vẫn mang lại 

cảm giác đúng đắn và chính xác. Điều ấn tượng hơn nữa là những phác đồ điều trị 
mà ông đề xuất đều tự nhiên, dễ hiểu và dễ thực hiện” 

- Gwyneth Paltrow, nữ diễn viên giành giải Oscar, tác giả của cuốn sách bán chạy nhất 

New York Times It’s All Easy, người sáng lập và là giám đốc kinh doanh của GOOPcom 


“Anthony là pháp sư của tất cả những nghệ sĩ ở hãng thu âm của tôi, và nếu là một 
album thu âm, ông sẽ vượt xa album Thriller'. Khả năng của ông quả thật uyên thâm, 
xuất sắc, phi thường và khiến người khác phải sững sờ. Ông là một danh nhân viết ra 

những cuốn sách tiên tri. Và đây chính là tương lai của y học” 


- Craig Kallman, Chủ tịch và Giám đốc điều hành hãng thu âm Atlantic Records. 


“Khả năng của Anthony đã biến ông trở thành cầu nối thông tin vượt xa thời đại 
khoa học ngày nay” 


- Trích từ lời tựa của bác si Christiane Northrup, tác giả của hai cuốn sách bán chạy 
nhất New York Times Goddesses Never Age va Women’s Bodies, Women’s Wisdom. 


'La album phòng thu thứ sáu của nghệ sĩ thu âm người My Michael Jackson, phát hành ngày 30 tháng 11 năm 1982, 
bởi Epic Records. 
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“Anthony không chi là người thay thuốc ấm áp, giàu lòng trắc ẩn, ông còn là người 
đáng tin cậy và đưa ra lời khuyên chính xác với những kỹ năng trời ban. Ông là người 
mang đến phước lành cho cuộc đời tôi” 


- Naomi Campbell, người mẫu, diễn viên, nhà hoạt động xã hội. 


“Gia đình và bạn bè của tôi là những người được trải nghiệm tài năng chữa trị của 
Anthony, và chúng tôi đã được hưởng nhiều lợi ích đến mức không lời nào diễn tả. 
Sức khỏe thể chất lẫn tinh thần của chúng tôi đều được trẻ hóa” 


- Scott Bakula, ngôi sao của các bộ phim Basmati Blues, NCIS: New Orleans, Quantum 
Leap, va Star Trek: Enterprise. 


“Chúng ta đã được thúc day và hưởng lợi rất nhiều từ công trình khám phá của 
Anthony và Linh hồn Trắc ẩn, người có thể tiếp cận chúng ta bằng kiến thức chữa 
bệnh thông qua năng lực nhạy bén và khả năng ngoại cảm của Anthony. Sách của 

ông thực sự là 'trí tuệ của tương lai; vì thế ngay bây giờ, thật kỳ diệu, chúng ta có 

được lời giải thích chính xác và rõ ràng về nhiều căn bệnh bí ẩn mà các tài liệu y 
học Phật giáo cổ xưa đã tiên đoán sẽ làm chúng ta khổ sở trong kỷ nguyên này, khi 

những người quá thông minh gây xáo trộn cuộc sống vì theo đuổi lợi nhuận” 

- Robert Thurman, Giáo sư của trung tâm Jey Tsong Khapa' thuộc Viện nghiên cứu 
Phật giáo Ấn Độ - Tây Tạng, Đại học Columbia; Chủ tịch Nhà truyền thống Tây Tạng 
Tibet House Mỹ; tác giả của đầu sách bán chạy nhất Love Your Enemies and Inner 
Revolution; người dẫn chương trình podcast Bob Thurman. 


“Anthony là một người tuyệt vời. Ông đã nhận ra một số vấn đề sức khỏe kinh niên của 

tôi, ông cũng biết tôi cần bổ sung thực phẩm gi, và tôi cảm thấy khỏe hơn ngay lập tức” 

- Rashida Jones, nữ diễn viên, nhà sản xuất và nhà văn; diễn viên chính phim truyền 

hình Angie Tribeca và diễn viên cùng đóng vai chính các phim Parks and Recreation, 
The Social Network, và I Love You, Man. 


' Sư sinh tai Amdo, Đông Bắc Tây Tạng trong một gia đình quan lại quyền thế đồng thời cũng là một gia đình Phật 
giáo. Sư là một vị Lạt-ma Tây Tạng, nhà cải cách lừng danh của Phật giáo. Sư sáng lập tông phái Cách-lỗ, với một trong 
những giáo phái quan trọng nhất của Phật giáo Tây Tạng. 
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“Tài năng cứu chữa thiên phú của Anthony William qua là ky diệu” 
- David James ElliotCamera Store, Scorpion, Trumbo, Mad Men, CSI: NY; ngôi sao 10 
năm trong loạt phim truyền hình mười năm JAG' của CBS 


“Anthony William là nhà ngoại cảm y học tài ba. Ông đưa ra những giải pháp rất 
thực tế và không hề cực đoan cho các căn bệnh bí ẩn ảnh hưởng đến tất cả chúng 
ta trong thế giới hiện đại ngày nay. Tôi rất xúc động khi được quen biết ông và xem 
ông như là nguồn tài nguyên quý giá nhất cho phác đồ sức khỏe của tôi cũng như 

gia đình tôi” 


- Annabeth Gish, nữ diễn viên trong các bộ phim Scandal, The Bridge, Brotherhood, 
The West Wing, Mystic Pizza. 


“Tôi yêu Anthony William! Hai cô con gái Sophia và Laura đã tặng tôi sách của ông 
nhân dịp sinh nhật, và tôi không thể nào bỏ sách xuống. Cuốn sách Cơ thể tự chữa 
lành: Lý giải những căn bệnh bí ẩn và phương cách điều trị dứt điểm đã giúp tôi khám 
phá ra mọi manh mối trong hành trình chăm sóc sức khỏe tối ưu. Thông qua công 
trình nghiên cứu của Anthony, tôi nhận ra virus Epstein-Barr (EPV)? còn sót lại sau 
trận bệnh lúc nhỏ đang phá hoại sức khỏe của tôi ngần ấy năm. Cuốn sách đã thay 
đổi cuộc đời tôi” 
- Catherine Bach, nữ diễn viên các bộ phim The Young and the Restless, 
The Dukes of Hazzard. 


“Tình trạng hồi phục sau lần chấn thương cột sống vài năm trước đã dần ổn định, 
nhưng tôi vẫn cảm giác các cơ yếu di, thần kinh căng thẳng và tăng cân. Buổi tối nọ, 
một người bạn thân đã gọi điện cho tôi và đề nghị tôi hãy đọc cuốn sách Cơ thể tự 
chữa lành: Lý giải những căn bệnh bí ẩn và phương cách điều trị dứt điểm của Anthony 
William. Rất nhiều thông tin trong sách thôi thúc tôi kết hợp nhiều ý tưởng, sau đó 


" Là một chương trình truyền hình hợp pháp của Mỹ có chủ đề Hải quân Hoa Kỳ. 

? Còn được gọi là herpesvirus 4 (HHV-4), là một trong những loại virus phổ biến nhất ở người. Loại virus này là nguyên 
nhân gây bệnh bạch cầu đơn nhân và liên quan tới một số loại ung thư như ung thư biểu mô vòm họng, ung thư dạ 
dày... 
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tôi tiến hành tìm kiếm và may mắn nhận được tư vấn. Đọc sách là việc rất đúng đắn, 
nó đưa quá trình chữa bệnh trở thành hành trình chinh phục sức khỏe đa dạng hơn, 
sâu hơn và khó tưởng. Tôi giảm cân mà vẫn đảm bảo sức khoẻ. Tôi có thể đạp xe, 
tập yoga, quay lại phòng tập thể hình, năng lượng duy trì ổn định và ngủ sâu giấc. 
Mỗi sáng theo dõi phác đồ điều trị, tôi đều mỉm cười và thốt lên rằng:“Ôi, Anthony 
William! Tôi rất cảm biết ơn ơn tài năng giúp hồi phục sức khỏe của anh... Thật đấy!” 


- Robert Wisdom, diễn viên phim Flaked, Chicago P.D, Nashville, The Wire, Ray. 


“Mười hai giờ sau khi nhận được một liều thuốc” tự tin do Anthony kê, tiếng ù dai 
dang trong tai tôi từ năm ngoái... bắt đầu nhỏ di. Tôi kinh ngạc, biết ơn, vui mừng vi 
bản thân đã thấu suốt và muốn tiến lên” 


- Mike Dooley, tác giả cuốn sách bán chạy nhất New York Times Infinite Possibilities và 
là người chép thuê cuốn Notes from the Universe. 


“Anthony là nhà tiên tri và nhà chăm sóc sức khỏe uyên bác. Tài năng của ông rất 
đáng chú ý. Với sự hướng dẫn của ông, tôi đã có thể xác định và giải quyết vấn đề 
sức khỏe vốn khiến tôi khó chịu trong nhiều năm” 


- Kris Carr, tác giả các cuốn sách bán chạy nhất New York Times Crazy Sexy Juice, Crazy 
Sexy Kitchen, và Crazy Sexy Diet. 


“Anthony William la Edgar Cayce' của thời dai chúng ta, ông doc được co thé với độ 
chính xác va hiểu biết vượt trội. Anthony xác định nguyên nhân cơ ban của những 
bệnh thường gây trở ngại cho các bác sĩ chăm sóc sức khỏe thông thường. Lời 
khuyên về y tế rất thực tế và sắc sảo của Anthony khiến ông trở thành một trong 
những người chữa bệnh hiệu quả nhất thế kỷ 21” 


- Ann Louise Gittleman, tác giả có sách bán chạy nhất của New York Times với 30 cuốn 
sách về sức khỏe và phương thức chữa bệnh, người sáng tạo chế độ ăn uống và thải 
độc Fat Flush nổi tiếng 


' Edgar Cayce (1877-1945) là nhà thấu thị người Mỹ, ông có thể trả lời các câu hỏi về nhiều chủ đề như cứu chữa bệnh, 
đâu thai, chiến tranh... và các sự kiện tương lai khi đang ngủ. 
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“Tôi tin tưởng giao phó sức khỏe cá nhân và cả gia đình cho Anthony William. Ngay 
cả khi các bác sĩ bối rối, Anthony luôn biết vấn đề và cách thức chữa bệnh là gì” 


- Chelsea Field, diễn viên phim The Last Boy Scout va Andre. 


“Là nữ doanh nhân ở Hollywood, tôi hiểu rõ về giá cả. Một số khách hàng của 
Anthony đã phải tiêu tốn đến hơn một triệu đô la nhằm tìm kiếm sự trợ giúp cho căn 
bệnh bí ẩn của họ cho tới khi họ tìm được ông” 


- Nanci Chambers, diễn viên cùng đóng vai chính trong chương trình truyền hình 
JAG; nhà sản xuất và doanh nhân ở Hollywood. 


“Lời khuyên vô giá của Anthony William về cách phòng ngừa và chống lại 
bệnh tật đi trước hiện tại rất nhiều năm” 
- Richard Sollazzo, bác sĩ chuyên khoa ung bướu, nhà huyết học, chuyên gia 
dinh dưỡng và chống lão hóa, tác giả của Balance Your Health 


“Bất cứ khi nào Anthony William đề xuất một biện pháp tự nhiên giúp cải thiện sức khỏe, 
nó đều có tác dụng. Tôi đã nhìn thấy sự cải thiện day ấn tượng ở con gái tôi. Phương pháp 
sử dụng các thành phần tự nhiên của ông là cách chữa bệnh hiệu quả hơn nhiều thứ khác” 


- Martin D. Shafiroff, Giám đốc điều hành của Barclays Capital; nhà môi giới số một ở 
Mỹ do trang WealthManagement.com bình chọn và Cố vấn quản lý tài sản số một do 
báo Barron’s bình chon. 


“Những cuốn sách của Anthony giúp tôi hiểu chính xác về cơ thể mình. Người đàn ông tử 
tế, đáng yêu, vui nhộn, khiêm nhường và hào phóng này sở hữu năng lực tâm linh khác 
thường với khả năng thách thức cách mà chúng ta nhìn ngắm thế giới. Và ông đã khiến cả 
một nhà ngoại cảm như tôi cũng phải kinh ngạc! Ông thực sự là Edgar Cayce thời hiện đại, 
và chúng ta vô cùng may mắn khi có ông đồng hành bên cạnh. Anthony William đã chứng 
minh rằng còn nhiều điều về con người mà chúng ta còn chưa hiểu hết” 


- Colette Baron-Reid, tác giả cuốn sách bán chạy nhất Uncharted, người dẫn chương 
trình truyền hình Messages from Spirit. 
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“Bất cứ nhà vat lý lượng tử nào cũng sẽ nói với ban rang còn nhiều thứ tồn tại trong 
vũ trụ mà chúng ta chưa thể thấu hiểu. Nhưng tôi thực sự tin rằng Anthony tường 
tận về chúng. Ông có tài năng tuyệt vời, khai thác bằng trực giác các phương pháp 
hữu hiệu nhất để điều trị bệnh” 
- Caroline Leavitt, tác giả các đầu sách bán chạy nhất New York Times Cruel Beautiful 
World, Is This Tomorrow, va Pictures of You. 
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Dành tặng vợ tôi 
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Lần đầu tiên tôi gặp Anthony William 
là tại một sự kiện của nhà xuất bản Hay 
House cách đây vài năm. Người thầy thuốc 
sống thực tế và khiêm tốn này đã thay đổi 
cuộc sống của tôi - bao gồm cả cách ăn 
uống, suy nghĩ về thực phẩm lẫn sự sống 
trên chính Mẹ Trái đất của chúng ta. 

Có thể bạn đã biết, Anthony làm việc 
với Hồn kể từ khi vẫn còn là một cậu bé. 
Khả năng đó đã biến ông trở thành cầu 
nối thông tin vượt xa thời đại khoa học 
ngày nay, cho phép ông nhìn thấy rất 
nhiều nỗi đau trên hành tinh này và tìm 
cách giải quyết chúng. Biện pháp của ông 
chính là đưa tinh túy của Mẹ Trái đất và Mẹ 
Thiên nhiên vào ngay cơ thể của chúng ta 
bằng cách ăn những loại trái cây và rau củ 
ngon lành, tốt cho sức khỏe mà Mẹ đã yêu 
thương ban tặng cho chúng ta. 


Cơ thể tự chữa lành: Thực phẩm thay 
đổi cuộc sống - Thần dược đến từ trái cây 
và rau củ cho chúng ta hiểu rõ hơn về việc 
ăn “nhiều rau củ và trái cay”, một ý tưởng 
thường tước mất niềm vui ăn uống. Lời 
khuyên bao đời đó vốn di là điều ban 
“nên” làm khi bạn thích ăn pizza hơn. Tuy 
nhiên, cuốn sách này không hề có bất cứ 
sự chỉ trích nào. Không có nỗi hổ thẹn. 
Cũng không giám sát việc ăn uống của 
bạn. Thay vào đó, đây là quyển cẩm nang 
thú vị chỉ dẫn chúng ta mang những món 
quà đầy sức sống từ đất đai mà Chúa trời 
ban tặng trở lại cuộc sống. Một cách 
ngon lành, tốt cho sức khỏe và tràn đầy 
niềm vui. 

Nhờ Hồn, Anthony truyền phép màu 
mang đến sự sống vào đề tài trái cây và 
rau củ. Điều đó làm tăng nhận thức về 
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việc ăn những loại thực phẩm nay và sé 
bắt đầu biến đổi bạn ở mọi mức độ: cơ 
thể, tâm trí và tinh thần. Để tôi cho bạn 
một ví dụ nhé. Khi khuyên chúng ta ăn 
việt quất dại, Anthony không chỉ nói đến 
các chất chống ô-xi hóa trong loại thực 
phẩm ngon lành này, mặc dù những chất 
ấy có lợi ích rất lớn (và nhiều nghiên cứu 
khoa học cũng ủng hộ điều đó). Ông còn 
nhắc đến năng lượng sinh tồn đáng kinh 
ngạc chứa đựng trong loại quả mọng 
phát triển va sinh sôi trong diéu kiện 
khắc nghiệt này. Những bụi việt quất dại 
Maine vẫn tồn tại bất kể bị đốt cháy theo 
định kỳ và phải bám vào những tảng đá 
đóng băng suốt mùa đông, chúng vẫn có 
thể tạo ra rất nhiều trái mọng ngọt dịu 
mỗi năm. Khi ăn việt quất dại, bạn cũng 
đem những đặc tính tương tự loại cây nào 
vào cơ thể mình - sự bám trụ kiên trì đến 
khó tin bất chấp mọi bất lợi. Hồn gọi nó là 
thực phẩm hồi sinh. Tiếp theo chúng ta sẽ 
nói về một thực phẩm vô cùng giàu dinh 
dưỡng nhé! 

Giờ hãy xem xét củ khoai tây tầm 
thường và nhiều tác hại. Hồn nói rằng 
khoai tây cung cấp cho chúng ta một 
nền tảng sức khỏe vững chắc mỗi khi 
chúng ta cảm thấy lạc lõng hoặc mơ hồ 
trong cuộc sống. Khoai tây có thể hấp 
thu rất nhiều chất dinh dưỡng đa lượng 
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và vi lượng từ đất. Chúng đại diện cho 
chất lượng của đất và độ ổn định. Và 
những điều đó nhắc chúng ta nhớ đến 
những khả năng tiểm ẩn của mình, 
giống như củ khoai tây, được chôn vùi 
dưới lòng đất. Ngoài ra, chúng ta không 
còn phải lo sợ xem khoai tây là “thực 
phẩm trắng” khủng khiếp sẽ khiến 
chúng ta mập lên, khi mà chúng ta biết 
cách khai thác giá trị tốt nhất bên trong 
khoai tây. Nó cũng sẽ làm điều tương tự 
đó cho chúng ta. Tôi đã tránh sử dụng 
khoai tây suốt nhiều thập kỷ cho tới khi 
gặp Anthony. Giờ đây, thực phẩm này 
lại thường xuyên xuất hiện trong chế 
độ ăn uống của tôi. Tôi đã dang rộng 
hai tay chào đón chúng trở lại. Và tôi 
không hề bị thừa cân nào! 

Khi đọc Cơ thể tự chữa lành: Thực 
phẩm thay đổi cuộc sống - Thần dược đến từ 
trái cây và rau củ, bạn sẽ bắt đầu nhìn rau 
củ và trái cây theo một cách mới. Bạn sẽ 
tự thấy phấn khích và biết ơn những loại 
trái mọng, hành tây, dừa, chuối và toàn bộ 
những món quà mà Mẹ Trái đất đã ban 
tặng cho chúng ta. Hippocrates, cha đẻ 
của nền y học hiện đại và người sáng lập 
ra Lời thé Hippocrates nổi tiếng mà tất cả 
các bác sĩ chúng tôi đều phải tuyên thệ khi 
tốt nghiệp trường y, từng nói rằng:“Hãy để 
thức ăn là thuốc và thuốc là thức ăn” 
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Nhung trong thé giới của đồ ăn 
nhanh ngày nay, làm sao bạn biết nên sử 
dụng thực phẩm nào? Làm sao thức ăn có 
thể trở thành thuốc? Và đó chính là điểm 
nổi bật của cuốn sách này so với mọi 
cuốn sách về thực phẩm khác mà tôi từng 
đọc. Đối với mỗi loại thực phẩm được liệt 
kê, từ lê cho đến cần tây, và nhiều thứ 
khác nữa, tác giả sẽ kèm theo một danh 
sách các căn bệnh và triệu chứng mà thứ 
trái cây hoặc rau củ đó sẽ giúp giảm nhẹ 
tình trạng bệnh. Nhưng còn những lợi 
ích khác. Mỗi loại trái cây và rau củ cũng 
có rất nhiều hữu ích trong việc hỗ trợ về 
mặt tinh thần và cảm xúc cụ thể mỗi khi 
bạn ăn nó. Thêm nữa, còn có những công 
thức các món ăn ngon lành và dễ làm 
xuyên suốt cuốn sách. 

Hơn thế, Cơ thể tự chữa lành: Thực 
phẩm thay đổi cuộc sống - Thần dược đến 
từ trái cây và rau củ còn bàn về những sở 
thích thời thượng và quan điểm hoang 
đường về thức ăn đã khiến rất nhiều người 
trong chúng ta nhầm lẫn suốt bao năm. 
Trong số đó bao gồm nỗi sợ trái cây (và 
chắn chắn tôi từng như thé). Bởi vì vị ngọt 
của trái cây, chúng ta sai lầm gộp đường 
trái cây với tất cả những loại đường “xấu” 
khác góp phần gây ra tình trạng béo 
phì và ảnh hưởng đến sức khỏe. Trái cây 
không giống thế. Chúng ta cần ăn nhiều 


trái cây hơn. Kể từ khi thêm những loại 
trái cây ngon lành vào chế độ ăn uống, 
chứng thèm đồ ngọt của tôi (chẳng hạn 
như kẹo, bánh quy và món tráng miệng) 
đã giảm đi rất nhiều. Tôi bước vào một 
thế giới đồ ngọt mới bằng cách ăn chà là, 
quả mọng, cam tươi và chuối. Và thành 
thật mà nói, đó là một phép màu. 

Khi bạn làm theo hướng dẫn trong 
cuốn sách, việc mua sắm và nấu ăn mang ý 
nghĩa mới, bởi vì linh hồn của trái cây hoặc 
rau củ bắt đầu nói chuyện với bạn, tác động 
đến cơ thể lẫn cuộc sống của bạn. Bạn sẽ 
bắt đầu cảm thấy thực sự được thiên nhiên 
hỗ trợ, và phần ban sơ sâu thẳm nào đó 
trong bạn sẽ bắt đầu tỉnh giấc. Bạn cũng 
được kết nối với sự trợ giúp vô hình bằng 
cách làm việc trực tiếp với những thiên 
thần thay đổi cuộc sống, những người 
chịu trách nhiệm cung cấp thực phẩm cho 
chúng ta. Họ gia tăng chất lượng trái cây và 
rau củ, giúp bảo vệ các côn trùng thụ phấn, 
cổ vũ sự phát triển của từng lá táo, rau diếp 
cùng mọi thứ khác, đem thức ăn đến cho 
người nghèo đói, xoá bỏ việc sản xuất 
thực phẩm biến đổi gen, trợ giúp và hỗ 
trợ chiến dịch thực phẩm hữu cơ, và thậm 
chí còn tác động đến các kiểu thời tiết. Và 
cuốn sách còn bàn về việc tận dụng nguồn 
năng lượng. Thật là vô cùng nhẹ nhõm khi 
biết được điều ấy. 
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Đọc cuốn sách này, khai thác sức 
mạnh tinh thần và cảm xúc của trái cây và 
rau củ chính là liều thuốc hiệu nghiệm. 
Khi sử dụng loại thuốc này, chúng ta sẽ 
bắt đầu cảm giác hòa hợp với người Mẹ 
luôn hỗ trợ tất cả chúng ta - chính là trái 
đất. Và khi chúng ta đứng vào hàng ngũ 
vương quốc thiên thần, chúng ta cũng 
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sẽ bắt đầu cảm thấy bản thân hòa làm 
một với trời đất. Niém hy vọng và sức 
sống sẽ bắt đầu trở lại với chúng ta và 
lan tỏa. 

Và các bạn thân mến, cảm giác đó 
tựa như trở về mái ấm thiên đường trên 
mặt đất vậy. 

Bác sĩ Christiane Northrup 
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LOI GIỚI THIỆU 


Từ nhỏ, bạn đã được dạy cách thận 
trọng. Điều này bắt đầu ngay từ lúc 
bạn còn là một đứa bé, người chăm sóc 
thường kéo tay bạn ra mỗi khi bạn với ổ 
cắm điện hay cạnh lon sắc. Rồi bố mẹ sẽ 
giữ chặt eo bạn khi bạn cố tự mình đứng 
lên lần đầu tiên. Và cứ thế - mẹ sẽ dặn 
bạn rửa tay trước khi ăn tối, giáo viên sẽ 
rầy la chuyện bạn chạy trong hành lang, 
hay ông bác sẽ không đồng ý cho bạn di 
xe đạp nếu bạn không đội mũ bảo hiểm. 
Khi còn nhỏ, nếu mọi thứ vận hành theo 
lẽ vốn dĩ, chúng ta sẽ bị người lớn vây 
quanh, giám sát nhất cử nhất động của 
chúng ta. Họ ưu tiên cho sự an toàn của 
chúng ta, người lớn luôn thận trọng và 
cũng dạy chúng ta biết thận trọng. 

Rồi khi lớn lên, chúng ta tiếp thu những 
bài học này. Khi chúng ta lựa chọn chiếc xe 


hơi đầu tiên, tính an toàn vẫn là mối quan 
tâm hàng đầu. Xe có túi khí tốt không? 
Thắng có hoạt động hiệu quả không? Hay 
khi nghĩ về trường đại học, chúng ta sẽ tự 
hỏi liệu chúng ta có được an toàn trong 
khuôn viên trường, liệu các giáo sư có thực 
sự quan tâm đến tập thể sinh viên hay 
không? Và lúc nào đó, mối quan tâm của 
chúng ta sẽ rộng hơn: Chúng ta có thể gặp 
người bạn đời của mình, và bỗng chốc sự 
an toàn của người đó cũng trở nên quan 
trọng. Chúng ta sẽ cùng nhau lên kế hoạch 
cho tương lai, biến sự an toàn về thể chất, 
tài chính và tinh thần của đối phương trở 
thành mối ưu tiên hàng đầu. 

Đến khi có con, chúng ta sẽ quay lại 
ngay thời điểm bắt đầu, chỉ là giờ chúng 
ta đứng ở vị trí khác mà thôi. Lần này, 
chúng ta là người truyền tải những bài 
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học ấy. Một vài bài hoc trong số đó, chang 
hạn như nắm tay khi băng qua đường, đã 
tồn tại hàng mấy thế kỷ. Trong khi những 
bài học khác như an ninh mạng lại là vấn 
đề quan tâm duy nhất trong thời đại mà 
chúng ta đang sống. Thậm chí, cuối cùng 
khi chúng ta trở thành ông bà, chúng 
ta lại có thêm một thế hệ khác để quan 
tâm. Đồng thời, khi bố mẹ chúng ta già 
đi, chúng ta sẽ trở thành người chăm sóc 
cho họ. Lúc nào chúng ta cũng tìm người 
khác để quan tâm. 

Mối bận tâm đến sự an toàn chẳng 
bao giờ chấm dứt. Chúng ta thường khóa 
cửa vào ban đêm, mua bảo hiểm, lắp đặt 
hệ thống báo động. Chúng ta thử các chế 
độ ăn uống thời thượng khác nhau với hy 
vọng ngăn ngừa bệnh tim mạch, ung thư 
và tiểu đường. Cùng với các mối đe dọa 
đang gia tăng trên thế giới, chúng ta thực 
hành các cuộc diễn tập tìm nơi trú ẩn an 
toàn và bước qua các thiết bị dò tìm kim 
loại. Chúng ta đã quen sống trong luật 
lệ và quy tắc, vì sự an toàn là ranh giới. 
Và chúng ta hiểu rằng chúng ta sẽ mất 
phương hướng nếu thiếu cảm giác đó. 

Cuốn sách này sẽ bàn về một mức 
độ an toàn hoàn toàn khác, điều chúng 
ta thậm chí còn không hề nhận ra mình 
cần phải có trong khi nó cần thiết hơn 
bao giờ hết. Và tôi đang muốn nói đến 
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an toàn sức khỏe - hay nói cách khác là 
sự sinh tồn. Đây là những bài học về cách 
thích nghỉ với thời đại thay đổi ngày nay 
~ điều chưa ai biết để dạy chúng ta. Bởi vì 
vẫn còn quá nhiều điều cần tìm hiểu nằm 
ngoài tầm hiểu biết của chúng ta, 


AN UONG“VUOT KHUÔN MẪU” 

Ngày nay, thông tin về dinh dưỡng - 
về những thứ ẩn đằng sau các căn bệnh 
đáng sợ đại loại như bệnh tim, ung thư, 
tiểu đường, Alzheimer', bệnh tự mién?, và 
cách giải quyết các căn bệnh ấy - đều đi 
theo một khuôn mẫu. Những khuôn mẫu 
làm chúng ta thấy an toàn. Chúng tạo ra 
cảm giác hết thảy mọi thứ đều bao hàm 
trong đó và có thể kiểm soát. 

Chúng đang đánh lừa theo cách như 
thế đấy. Mối đe dọa đến sự an toàn của 
chúng ta không thể nào dự đoán được. 
Bất cứ chuyên gia công nghệ thông tin 
đang phải đương đầu với loại virus máy 
tinh zero-day? hoặc các phan ứng viên 
khẩn cấp được huy động đến hiện trường 


1 Hội chứng suy giảm trí nhớ. 

? Một tình trạng phát sinh từ một phản ứng miễn dịch bất 
thường đối với phan bình thường trên cơ thể. Những triệu 
chứng thông thường là sốt nhẹ và cảm thấy mệt mỏi. 

3 Hay còn gọi là Lỗ hổng zero-day (hay 0-day) là thuật 
ngữ để chỉ những lỗ hồng phân mềm hoặc phân cứng 
chưa được biết đến và chưa được khắc phục. Các hacker 
có thể tận dụng lỗ hổng này để tấn công hệ thống máy 
tính của doanh nghiệp, tổ chức để đánh cắp hoặc thay 
đổi dữ liệu. 
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có tay súng quá khích đều công nhận vấn 
đề này. Không có khuôn mẫu nào cho 
những mối đe dọa đến sự an toàn, vì thế 
suy nghĩ của chúng ta cũng vậy. Để bảo 
vệ sức khỏe, chúng ta cần có những suy 
nghĩ vượt khỏi những giới hạn chúng ta 
vẫn tin rằng mình đã biết. 

Và cách thực sự bảo vệ bản thân 
chính là ăn những loại thực phẩm được 
đề cập đến trong cuốn sách này. 

Tôi thường nghe những người hay 
hoài nghi nói rằng: “Ừ, chắc chắn rồi, 
Anthony. Trái cây và rau củ đều là những 
loại thực phẩm nguyên chất mà” Thôi 
nào, đừng ném mấy quả cà chua thối vào 
tôi. Đây không phải là vấn đề xưa như trái 
đất. Trái cây và rau củ không nằm trong 
sở thích đáng yêu được mọi người dành 
nhiều thời gian quan tâm cho đến khi các 
nhà khoa học phát hiện ra “phát súng lớn” 
cứu được cả hành tinh này. Những thực 
phẩm này chính là “phát súng lớn” đó. Sức 
mạnh thay đổi cuộc sống của chúng nằm 
ở mức độ hoàn toàn khác so với những gì 
từng được khám phá. 

Chúng ta thường xem nhẹ thực phẩm 
từ thực vật. Chúng ta nghĩ ăn chúng chỉ 
như làm việc vặt, một trong những bài 
học thuở bé mà lẽ ra bây giờ chúng ta phải 
được quyền bỏ đi. Hoặc chúng ta từng 
nghe nói rằng chúng ta nên thận trọng 


khi ăn các loại rau cải, rau củ thuộc họ cà 
hoặc họ khoai tây, và các loại trái cây. Hoặc 
chúng ta tin tưởng công dụng của trái cây, 
rau củ và thảo mộc, nhưng lại không biết 
cách khai thác triệt để ích lợi của chúng. 
Những niềm tin lộn xộn về thực phẩm tồn 
tại đầy rẫy ngoài kia, tất cả đều hoạt động 
trong một giới hạn làm hạn chế khả năng 
tự bảo vệ bản thân tránh khỏi những mối 
đe dọa đến sức khỏe. Trong khi đó lại có 
rất nhiều mối đe dọa đến sức khỏe trong 
thời buổi hiện nay. Vì thế chúng ta cần 
phải biết cách phòng ngừa hơn lúc trước. 

Những thông tin được đề cập đến 
trong những trang sách này sẽ vượt ra 
khỏi những khuôn mẫu trong vốn hiểu 
biết của chúng ta về dinh dưỡng ở thời 
buổi hiện đại. Bởi lẽ những thực phẩm 
này ảnh hưởng đến mọi khía cạnh sức 
khỏe của bạn. Đấy không chỉ là vấn đề 
cung cấp lutein' cho mắt hay canxi cho 
xương. Mặc dù, tất nhiên đó là những 
khía cạnh quan trọng bảo vệ sức khỏe 
của bạn, nhưng chúng chỉ là sự khởi đầu. 
Cuốn sách này còn khuyên bạn chọn quả 
vả trong nhóm chín loại thực phẩm để 


' Cùng với zeaxanthin, đây là thành phần chính cấu tạo 
nên điểm vàng của mắt. Cấu tạo hoàn chỉnh này giúp 
mắt nhìn rõ được mọi vật. Khi đó mắt không phải điều 
tiết nhiều, tránh nhức mỏi mắt, giảm nguy cơ mắc bệnh. 
Dưỡng chất này được tìm thấy nhiều nhất ở các loại rau 
lá xanh đậm và hoa quả màu vàng, đỏ. 
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dat lợi ich tối đa, thêm khoai tay vào thực 
đơn để hé lộ bản chất thật sự của bạn và 
mang theo một trái chà là bên mình như 
lá bùa hộ mệnh giúp bạn tìm thực phẩm 
trong một hành trình dài. Cuốn sách sẽ 
đề cập rõ ngọn ngành vì sao những căn 
bệnh từ lo âu, viêm đại tràng đến suy 
giảm trí nhớ đang gia tăng ở mức kỷ lục, 
và cách sử dụng các thực phẩm thay đổi 
cuộc sống này để tự bảo vệ bản thân khỏi 
tổn hại. 

Tất cả thông tin này bắt nguồn từ 
Hồn, thứ thường đi trước cả khoa học. Vì 
thế khi bạn đọc đến những trang chứa 
các thông tin ấy, chẳng hạn như hành tây 
giúp giảm bớt chứ không phải gây ra tình 
trạng hôi miệng, có lẽ bạn sẽ không tìm ra 
bất cứ nghiên cứu khoa học hay chuyên 
gia chăm sóc sức khỏe nào đề cập tới vấn 
dé tương tự, vì chưa có ai biết nó. Hồn hiểu 
rằng bạn chẳng có tới hàng mấy thập kỷ 
chờ đợi nghiên cứu khám phá ra những 
câu hỏi ấy. Bạn sẽ phải chịu đựng thêm 
hai mươi năm khổ sở vì đau dạ dày mà 
không biết nước ép cần tây là loại thuốc 
bổ tì vị tuyệt vời nhất ư? Không, bạn cần 
phải tiếp cận sự sáng suốt này ngay bây 
giờ, như thế bạn sẽ cảm thấy khỏe khoắn 
hơn và tận hưởng cuộc sống. 

Nếu bạn tình cờ thấy các thông tin 
trong cuốn sách này tương tự như những 
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điều bạn đã nghe được ở nơi khác - ví dụ 
như, quả bo rat giống với sữa mẹ - các bạn 
hãy nhớ rằng trong suốt hơn hai mươi 
lăm năm qua, tôi đã chia sẻ thông tin về 
sức khỏe với mười ngàn người, vì thế họ 
lần lượt chia sẻ thông tin đó với người 
khác, một số quan niệm nhận thức đã 
lan tỏa rộng hơn trên thế giới. Hồn cũng 
thích vinh danh những khám phá mà các 
nhà khoa học đã tìm ra về thực phẩm và 
sức khỏe, cũng như những hiểu biết về 
sức khỏe đã lưu truyền từ thời cổ đại. Vì 
thế bạn sẽ tìm thấy kiến thức thịnh hành 
về sức khỏe lặp lại đâu đó trong những 
trang sách này. Như tôi đã nói, Hồn luôn 
đưa các kiến thức ấy lên một cấp độ khác. 
Chẳng hạn như, đúng thế, ai cũng biết trái 
việt quất dại là nguồn năng lượng chống 
oxy hóa. Nhưng ít ai biết rằng loại trái cây 
đó còn là thực phẩm giúp hồi phục, có 
khả năng tiếp thêm sức mạnh cho chúng 
ta khi mọi thứ có vẻ tuyệt vọng. 

Điều quan trọng hơn hết là những 
thứ bạn cần phải khám phá để khai thác 
tiềm năng lớn nhất của mình. Bạn đã dồn 
quá nhiều năng lượng thể chất vào việc 
lùng sục mọi ngóc ngách để tìm câu trả 
lời liên quan đến sức khỏe thể chất và 
tinh thần, sự an toàn, kha năng bảo vệ và 
ý thức giác ngộ. Vì thế, tôi có mặt ở đây để 
nói cho các bạn biết rằng các câu trả lời 
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đó đều ẩn giấu trong những quay trái cây 
và rau củ tươi suốt thời gian qua. 


NGUỒN GỐC 

Những người quen biết tôi đều biết 
tôi lấy thông tin từ Hồn. Khi tôi bốn tuổi, 
một giọng nói tự nhận là Hồn của Đấng 
Tối cao bảo tôi thông báo với gia đình 
ngay trong bữa tối rằng bà tôi đã mắc 
bệnh ung thư phổi. Lúc đó, tôi thậm chí 
chẳng hề biết thuật ngữ ấy có ý nghĩa gì. 
Tuy nhiên, tôi vẫn chuyển tiếp tin tức này, 
và chẳng mấy chốc kết quả xét nghiệm y 
tế đã xác nhận điều đó. 

Đây là khởi đầu cho một món quà 
trọn đời, dù rằng tôi chẳng thể nói nó lúc 
nào cũng là món quà. Hồn luôn nói bên 
tai tôi và cho tôi biết triệu chứng của mọi 
người xung quanh. Ngoài ra, từ lúc nhỏ, 
Hồn đã dạy tôi cách hình dung các bản 
quét cơ thể người, giống như bản chụp 
cộng hưởng từ MRI giúp phát hiện tình 
trạng tắc nghẽn, nhiễm trùng, khu vực 
chấn thương, những bệnh lý trong quá 
khứ, và thậm chí là những rạn nứt trong 
tâm hồn. 

Điều này có nghĩa là tôi thường 
xuyên tập trung vào cảm giác đau đớn. 
Để tôi nói cho các bạn biết nhé, có rất 
nhiều đau đớn tồn tại trên thế giới này, 
hơn những gì chúng ta nhìn thấy trên tin 


tức. Tình trạng con người phải đương đầu 
với cảm giác mệt mỏi tột độ, chứng sương 
mù não', đau nhức, chóng mặt và nhiều 
vấn đề khác đang phát triển thầm lặng, 
nhưng mọi người không biết nguyên 
nhân do đâu. Cũng có nhiều người nhận 
được lời chẩn đoán đáng sợ và mất hết hy 
vọng trong cuộc sống. Những bệnh nhân 
ấy thường xuyên thấy khổ sở suốt nhiều 
năm mà không tìm ra câu trả lời, cuối 
cùng họ cảm thấy như thể bằng cách nào 
đó chính mình tự nuôi dưỡng bệnh tật. 
Công việc của tôi là nói cho mọi 
người biết sự thật về sức khỏe, đem đến 
những câu trả lời mà y học chưa khám 
phá ra, và lan toả thông điệp rằng bạn 
không tự rước bệnh vào người, rằng bạn 
có thể cải thiện sức khỏe tốt hơn. Đồng 
thời tôi sẽ dạy cho mọi người biết cách 
bảo vệ bản thân và người thân yêu của 
họ tránh khỏi mối hiểm họa, những điều 
mà họ thậm chí có thể không hề nhận ra, 
trong thế giới hiện đại của chúng ta. Ban 
đầu, tôi chỉ gặp riêng những người đang 
phải chịu đựng đau đớn và có nhu cầu 
tư vấn, cũng như các bác sĩ cần trợ giúp 
giải quyết những ca khó nhất mà họ gặp 
phải. Cuối cùng, Hồn bảo tôi đã đến lúc 


' Là một thuật ngữ được sử dụng để mô tả một cảm giác 
tổng thể của rối loạn tâm thần. Hội chứng này bao gồm 
giảm khả năng ghi nhớ, tập trung và hay nhầm lẫn. 
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phải đưa vốn hiểu biết về chữa lành bệnh 
tật đến với thế giới rộng lớn hơn, từ đó 
chương trình radio, sách và sự kiện truyền 
hình trực tiếp của tôi (nơi tôi có thể đưa 
nguồn đánh lửa đến toàn bộ khán giả để 
nhóm lên ngọn lửa chữa lành) đã ra đời. 
Cách duy nhất giúp tôi sống trọn vẹn 
chính là biết rằng bạn đang nhận được 
thông tin quan trọng mà Hồn cung cấp. 
Bạn sẽ không tìm thấy những trích 
dẫn hay đề cập đến các nghiên cứu khoa 
học trong cuốn sách này, vì mọi thứ tôi 
viết trong những trang sách này đều đến 
từ Hồn. Chắc chắn bạn đã đọc khá nhiều 
nghiên cứu khoa học ở những nơi khác, 
và trong quá trình đó, bạn có lẽ cảm thấy 
bối rối, tự hỏi mình nên tin tưởng những 
lời tuyên bố gây tranh cãi nào. Thông tin 
tôi chia sẻ ở đây không phải góp thêm 
một ý kiến vào vô số ý kiến trên thế giới. 
Mà thông tin ấy là sự thật. Hồn muốn 
đưa bạn ra khỏi mớ hỗn độn, cung cấp 
cho bạn câu trả lời rõ ràng khi bạn không 
biết rõ mình nên tin theo học thuyết nào, 
đồng thời chia sẻ thông tin sức khỏe đi 
trước khoa học đến hàng mấy thập kỷ. 
Bởi vì Hồn chính là bằng chứng sống 
cho từ lòng trắc ẩn. Linh hồn Trắc ẩn này 
biểu lộ lòng thương xót của Chúa trời đối 
với loài người. Tôi chỉ là một con người 
bình thường tình cờ nghe được giọng nói 
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của Hồn một cách rõ ràng và chính xác, 
như thể một người bạn đang đứng nói 
chuyện bên cạnh tôi thôi. Mỗi thông điệp 
tôi nhận được và truyền đạt đều xuất phát 
từ tiếng nói của lòng trắc ẩn, nơi của sự 
quan tâm và thông cảm sâu sắc dành cho 
loài người. Tôi không hề chọn món quà 
đó, mà nó đã lựa chọn tôi. Và cuốn sách 
này không phải về tôi. Không phải tôi, mà 
chính Hồn mới có câu trả lời. Lý do duy 
nhất khiến tôi có thể giúp cho hàng chục 
ngàn người khỏi bệnh là vì Hồn cung cấp 
thông tin cho tôi, và Hồn để bạn có thể 
nhận được sự giúp đỡ. Cuốn sách này nói 
về bạn và sức khỏe của bạn. Cuối cùng, 
đó mới là vấn đề quan trọng. 


HỒN BẢO VỆ BẠN 

Nếu bạn gõ “Ngọn núi cao nhất thế 
giới là gi?” vào công cụ tìm kiếm, bạn 
sẽ nhận được danh sách kết quả là núi 
Everest, kèm theo một số trang nói rằng 
nếu bạn định hỏi ngọn núi cao nhất, 
chúng có thể dẫn bạn đến đúng nơi. Nếu 
bạn gõ “Làm thế nào để đi từ New York 
đến California? bạn sẽ nhận được thông 
tin về những chuyến bay giá rẻ, hướng lái 
xe và số dặm chính xác. Những tìm kiếm 
này có một điểm chung là đều hỏi về địa 
hình đã được khám phá. Vì thế chúng sẽ 
cho bạn câu trả lời đúng. 
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Bay giờ, nếu ban gõ“Nguyên nhân gây 
ra bệnh Alzheimer là gì?” vào ô tìm kiếm 
thì chuyện gì sẽ xảy ra nào? Bạn sẽ nhận 
được hẳn một mớ câu trả lời được xem là 
đúng. Một số trang sẽ nói rằng nguyên 
nhân vẫn còn là ẩn số, những trang khác 
sẽ liệt kê những nguyên nhân có thể xảy 
ra và các yếu tố rủi ro, còn một số trang sẽ 
đưa ra phương cách kiểm soát căn bệnh. 
Nhưng chẳng có trang nào chuyển hướng 
đưa bạn đến kết quả phù hợp cho những 
câu hỏi thay thế như“Tại sao những người 
chúng ta yêu thương lại qua đời vì căn 
bệnh quái ác đó?” Bởi đó là địa hình chưa 
thể thám hiểm. Thay vì cho bạn phương 
hướng rõ ràng, các kết quả tìm kiếm sẽ 
dẫn bạn vào ngõ cụt, con đường vòng vèo 
và không lối thoát. Tôi gọi những kết quả 
này là những thứ vô nghĩa, vô thực và thiếu 
sáng suốt. Tuy nhiên nếu cứ kiên trì, bạn 
có thể tìm thấy lối vào vùng đất hoang vu, 
lối vào sẽ dẫn tới sự thật một ngày nào đó, 
cho dù chúng chưa xuất hiện. Và điều bạn 
sẽ không thể tìm được bằng công cụ tìm 
kiếm về vấn đề sức khỏe mãn tính chính là 
những câu trả lời dứt khoát. 

“Anh là ai mà có quyền nói thế chứ?” 
Có lẽ bạn sẽ hỏi như vậy. Tôi không hề có 
ý bất kính với khoa học hay vô số chuyên 
gia chăm sóc sức khỏe đang chiến đấu 
vì bệnh nhân mỗi ngày. Ngược lại tôi 


rất ngưỡng mộ nghề y và những nghệ 
thuật chữa trị khác. Tôi cũng chẳng buộc 
tội khoa học. Hồn chỉ muốn tôi giúp bạn 
nhận ra rằng còn có một số vấn đề bị bỏ 
sót trong những nghiên cứu khoa học từ 
trước đến nay mà thôi. Riêng ở Mỹ, đã có 
hơn 200 triệu người bị bệnh hoặc mắc 
phải triệu chứng bí ẩn là bằng chứng cho 
vấn đề này. Người mẹ bị ốm nằm trên 
giường mà không có được câu trả lời. Cô 
ấy kiệt sức đến nỗi không thể chăm sóc 
con cái, rồi bối rối tự hỏi làm thế nào để 
sức khỏe khá lên, điều gì giúp mình hồi 
phục. Và tự hỏi liệu y học đã tìm ra tất cả 
câu trả lời hay chưa. 

Bệnh tật không phải điều mà bất cứ 
ai cũng thích đào sâu tìm hiểu. Chúng ta 
đang sống trong thời đại lạc quan. Day là 
vì chúng ta đều cảm nhận rằng có điều 
gì đó không đúng tồn tại trong thế giới 
ngày nay. Vì thế chúng ta cố giữ vững tỉnh 
thần, động viên nhau chọn niềm vui thay 
vì nỗi tuyệt vọng, tìm kiếm sự sáng suốt 
và mở mang hiểu biết để chúng ta không 
bị gạt sang bên lề. Đó là một hành động 
mạnh mẽ. Cùng lúc ấy, chúng ta phải 
thận trọng sao cho sự lạc quan thường 
trực không khiến chúng ta ác cảm với 
việc đối mặt với sự thật. 

Tôi phát hiện ra khi mọi người thắc 
mắc về sự phát triển nhanh chóng của 
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những căn bệnh bí ẩn, hoặc nói rằng 
chúng ta không gặp rắc rối gì lớn với 
chẩn đoán sai, hoặc tin rằng tên gọi cho 
các triệu chứng bí ẩn họ nhận được chính 
là câu trả lời - rằng khi mọi người bảo hiện 
trạng chẳng có gì bất ổn cả - đó thường 
là dấu hiệu cho thấy họ không phải chịu 
đựng nỗi đau từ những thách thức về 
sức khỏe thực sự. Có lẽ họ thỉnh thoảng 
bị nhức đầu, cảm lạnh thông thường, đối 
mặt với chứng nhiễm trùng đường tiết 
niệu (UTI) mà họ chưa từng nghĩ đó là 
một căn bệnh, hoặc thậm chí gãy xương 
(trong đó nguyên nhân và quá trình điều 
trị rõ ràng). Ngoài những vấn đề đó, họ 
không mắc phải bệnh tật nguy hiểm gì. 
Tôi không nói những người này đã tự 
bảo vệ bản thân khỏi bệnh tật bằng cách 
không tin nó tồn tại. Đúng hơn là, ho may 
mắn không tiếp xúc với những yếu tố đe 
doa tới tính mang con người (những yếu 
tố mà chúng ta sẽ tìm hiểu trong cuốn 
sách này), và vì thế bệnh tật có vẻ như là 
một trải nghiệm “khác” và xa lạ với họ, và 
là điều gì đó có thể được ngăn ngừa nhờ 
quan điểm đúng đắn. 

Chúng ta không thể giả vờ rằng những 
thứ vô thực chỉ là những giả thuyết, rằng 
những bệnh nhân không thực sự bị mắc 
bệnh, hay chúng ta sẽ không có số phận 
tương tự nếu chúng ta không thực hiện 
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các biện pháp phòng ngừa hợp lý mà tôi 
sẽ tiết lộ trong cuốn sách này. Tôi không 
thể tỏ ra thiếu tôn trọng bạn - một độc giả, 
một con người, một linh hồn khác tồn tại 
trên hành tinh này - bằng cách cung cấp 
nhận định sai lầm. Trước khi ai đó được 
khai sáng, người ấy phải nhìn thấy thế giới 
theo lẽ vốn có. Vì sự sáng suốt được xây 
dựng trên cơ sở của sự thật. 

Và sự thật là ngoài nỗi căng thẳng và 
nhịp sống hối hả không ngừng ngày nay, 
chúng ta còn phải đương đầu với các chất 
gây ô nhiễm và mầm bệnh nguy hiểm mà 
tôi gọi là Tứ Bất Dung Thứ (và sẽ mô tả 
chỉ tiết trong chương tiếp theo). Nếu bạn 
đang phải đương đầu với thách thức về 
sức khỏe, nếu bạn bị chứng mất ngủ, đau 
dạ dày, hoa mắt chóng mặt, thay đổi tâm 
trạng nhanh chóng, sương mù não, mất 
trí nhớ, đầy hơi, mệt mỏi, ám ảnh, hoặc 
một trong số những vấn đề phổ biến 
khác ngày nay quấy rầy, bạn không đáng 
bị khiển trách. Hồn tuyên bố rằng bạn 
cần hiểu bạn không hề rước bệnh tật vào 
người. Bạn không thu hút hay biểu lộ vấn 
đề sức khỏe của bạn bằng suy nghĩ tiêu 
cực. Nếu bạn đang phải chịu đau đớn, 
cảm giác ấy không nằm trong trí tưởng 
tượng của bạn và đó chẳng phải lỗi của 
bạn. Chỉ có chưa đầy 0.25% trường hợp 
là bệnh liên quan đến thần kinh, nhưng 
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tham chi nhu thé, nguyén nhan gay ra 
những chứng bệnh thường là vấn dé thể 
chất tiềm ẩn trong não bộ sinh ra do nhân 
tố Tứ Bất Dung Thứ hoặc tổn thương tinh 
thần thực sự. 

Cùng với việc thừa nhận thực tế là 
những nguồn từ bên ngoài đứng sau sự 
phát triển nhanh chóng của các căn bệnh 
mãn tính, bạn nhất thiết cần phải tìm hiểu 
những quyền lợi về sức khỏe mà Chúa trời 
ban tặng. Những quyền này đã có từ khi 
bạn được sinh ra, và cho dù bạn không 
hề biết đến sự tồn tại của chúng, chúng 
vẫn thuộc về bạn. Chính là bạn có quyền 
khỏe mạnh, quyền cảm thấy thanh thản 
trong tâm trí, quyền có được giấc ngủ 
phục hồi sức khỏe, quyền thoát khỏi nỗi 
đau, quyền chữa trị và ngăn ngừa bệnh 
tật, quyền thích nghi và phát triển. Chẳng 
ai có thể tước đoạt những quyền lợi này 
của bạn. Chúng sẽ là của bạn suốt đời. 

Nhiệm vụ của Hồn là đảm bảo bạn 
biết cách bảo vệ các quyền lợi này. Đây 
không phải là quy tắc, chỉ trích hay trừng 
phạt. Hồn không phải là người giữ trật 
tự hành lang vũ trụ nào đó, sẵn sàng xử 
phạt bạn vì không tuân thủ các thủ tục 
quy định. Dù sao thì, việc đó có lợi ích gì 
chứ? Nó sẽ chỉ khiến bạn tù túng, tước 
mất cảm giác tự do của bạn và làm bạn 
thấy tồi tệ hơn mà thôi. 


Nói đúng hơn, Hồn giống như một vệ 
sĩ. Mối ưu tiên hàng đầu của Hồn chính 
là giúp bạn sống trọn vẹn. Điều ấy không 
có nghĩa là sự trừng phạt êm dịu. Mà là 
sự thấm nhuần cảm nhận giá trị của bạn. 
Bạn quan trọng như những người đi đâu 
đó cũng có vệ sĩ bên cạnh. Một phần của 
công việc bảo vệ bạn là chỉ ra những mối 
đe dọa đến sự an toàn và bình yên của 
bạn, cũng như cách bạn có thể thoát khỏi 
những mối đe dọa đó. Những quy tắc 
chúng ta đã học cho tới thời điểm này 
vẫn chưa đủ. 

Là một thành viên trong nhóm bảo vệ 
của Hồn, tôi có trách nhiệm chia sẻ thông 
tin tiến bộ giúp bạn có thể tự bảo vệ bản 
thân và con cháu bạn. Đây là những bài 
học cho kỷ nguyên mới, những bí mật sẽ 
không bao giờ là bí mật nữa. Đã đến lúc 
khai thác tri thức đáng lẽ phải là của bạn 
ngay từ đầu rồi. 


CÁCH TẬN DỤNG CUỐN SÁCH NÀY 

Bạn có biết vì sao những món hàng 
lớn thường kèm theo sách hướng dẫn 
không? Nhưng những cuốn sách hướng 
dẫn đó chưa bao giờ nêu hết được toàn bộ 
vấn đề. Giả sử bạn mua một chiếc xe chạy 
trên mọi địa hình mới toanh (ATV). Bất kể 
những biện pháp an toàn được viết trong 
sách hướng dẫn, bạn vẫn có thể bị thương 
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nếu gặp chướng ngại vật trên đường. 
Chẳng hề có bất cứ dòng chữ nào nói với 
bạn rằng: Đây là những điều bạn cần phải 
làm nếu đụng phải một tảng băng khi một 
con cáo chạy như bay ra khỏi rừng khiến 
bạn sao lãng và mất lái. 

Tương tự, những thông tin nói về 
định hướng các thách thức sức khỏe của 
cuộc sống không nêu được hết vấn đề. 
Chẳng phải người ta muốn giữ bí mật, 
mà bởi cộng đồng y tế chưa biết rõ ngọn 
ngành vì sao nhiều người mắc phải triệu 
chứng mệt mỏi, sương mù não và nhiều 
dạng bệnh mãn tính như thế. 

Cuốn sách này muốn mang tới thật 
nhiều thông tin sức khỏe hữu ích, chỉ tiết 
và chân thật. Nó muốn cảnh báo cho bạn 
về những con đường trơn và sự sao lãng 
nguy hiểm. Nó hướng cho bạn học nhiều 
để bạn không bị ném văng khỏi chiếc ATV. 

Trong phan | “Trỗi dậy từ đống tro 
tan’, tôi sẽ gửi đến bạn một khóa học cấp 
tốc về cách chúng ta tiến đến thời điểm 
này trong tiền sử sức khỏe và cách đối 
mặt với nó. Chương đầu tiên “Tự cứu lấy 
mình: Sự thật về những điều khiến bạn 
do du” sẽ giới thiệu Tứ Bất Dung Thứ và 
các yếu tố nguy hiểm chính cho sức khỏe 
của chúng ta. Trong khi đó, chương tiếp 
theo “Sự thích nghi: Tiến bước cùng thế 
giới xung quanh” sẽ giải thích tại sao 


ANTHONY WILLIAM | 25 


những thực phẩm thay đổi cuộc sống là 
câu trả lời. Và chương cuối cùng của phần 
| “Thực phẩm cho tâm hồn” sẽ dé cập đến 
các thực phẩm hỗ trợ về mặt tinh thần 
và cảm xúc - bao gồm cả lý do chúng ta 
không cần phải tránh xa comfort food’. 

Toàn bộ những nội dung này sẽ là tiền 
dé cho phần II “Bộ Tứ Thần Thánh”. Day là 
trọng tâm của cuốn sách, ở đó bạn sẽ tìm 
thấy thông tin quan trọng hàng đầu của 
Hồn nói về 50 loại thực phẩm biến đổi sự 
sống trên hành tinh này, chia thành bốn 
nhóm: trái cây, rau củ, thảo mộc và gia vị, 
thực phẩm dại. Bạn sẽ tìm thấy chỉ tiết 
về những lợi ích sức khỏe của từng loại 
thực phẩm, kèm theo danh sách các căn 
bệnh và triệu chứng được trợ giúp chữa 
trị, lợi ích tác động đến cảm xúc, bài học 
tỉnh thần và vài lời khuyên sử dụng thực 
phẩm đó. Những đặc trưng này không 
bao hàm toàn diện, tiết lộ toàn bộ thông 
tin chỉ tiết về những thực phẩm ấy, vì như 
vậy sẽ đòi hỏi hẳn một cuốn sách cho 
từng loại. Thay vào đó, những thông tin 
được cung cấp chỉ nhấn mạnh các điểm 
mà Hồn đã chia sẻ, vì thế bạn có thể sử 
dụng cuốn sách này cùng với năm mươi 
người bạn mới. 


' Những món ăn khiến bạn cảm thấy tâm trạng tốt hơn, 
tuy nhiên theo nhiêu khảo sát thì phần lớn các loại thức 
ăn cho tâm hồn này đều nhiều tỉnh bột, ngọt và béo. 
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Tôi cũng đính kèm cả công thức món 
ăn với mỗi loại thực phẩm, vì tôi nhận 
thấy rằng nhiều người nghĩ đến việc 
đựng trái cây và rau củ trong một cái hộp, 
rồi thường dành khoảng trống bên ngoài 
cái hộp đó cho những thành phần không 
hữu ích mà mọi người quen ăn kèm. Ví 
dụ như, làm sao bạn có thể thưởng thức 
khoai tây mà không chiên trong thứ dầu 
bí ẩn hay bỏ đầy sốt kem chua và thịt 
xông khói? Câu trả lời sẽ nằm ở trang nói 
về khoai tây. 

Sau khi những thực phẩm biến đổi 
cuộc sống được đề xuất choán hết tâm 
trí bạn, hãy chuyển sang phần Ill “Tự vũ 
trang bằng sự that”. Trong chương này, 
tôi sẽ chia sẻ thêm những bí mật về cách 
điều hướng thế giới hiện đại của chúng 
ta. Bạn sẽ tìm thấy mối liên hệ của trái 
cây với khả năng thụ thai, những sở thích 
thời thượng và thực phẩm cần tránh, và 
một trong những chủ đề yêu thích nhất 
của tôi, những thiên thần biến đổi cuộc 
sống dõi theo chúng ta. 


BẠN CÓ THỂ LÀM ĐƯỢC VIỆC NÀY 

Tôi chắc chắn bạn đã từng cảm thấy 
bối rối về lĩnh vực sức khỏe. Tôi dám chắc 
bạn đã hoang mang về việc có nên tin 
những tuyên bố (sai lầm) cho rằng bông 
cải xanh gây bướu cổ, hay ăn thực phẩm 


đó để ngăn chặn thoái hóa điểm vàng. 
(Câu trả lời: Ăn bông cải xanh). Và bạn có lẽ 
đã tự hỏi có nên gạt nước cam ép qua một 
bên khi bị cảm vì đường trong đó nuôi 
dưỡng virus hay uống nó bởi vì vitamin 
C sẽ giúp tăng cường hệ miễn dịch (Câu 
trả lời Uống nước cam ép). Ngoài kia 
có quá nhiều tin đồn, quá nhiều lời mâu 
thuẫn, thông điệp hỗn tạp, xu hướng thời 
thượng. Chúng ta không thể biết mình 
nên tin điều gì. Nếu không có Hồn hướng 
dẫn tôi vượt qua, tôi có lẽ sẽ chẳng biết 
mình nên đặt niềm tin vào đâu. 

Điều tôi luôn được truyền đạt chính 
là những câu trả lời. Thứ bạn có thể nắm 
bắt trong thế giới này. Và đó là thông tin 
đến từ Hồn. Nó sẽ không vụt khỏi kẽ tay 
bạn như cát. Nếu bạn thực hiện theo đề 
xuất của Hồn trong cuốn sách này, cuộc 
sống của bạn có thể thay đổi, và có lẽ còn 
thay đổi theo chiều hướng tốt đẹp hơn. 
Tôi đã nhìn thấy điều này xảy ra với những 
ai đến gặp tôi hết lần này tới lần khác. Và 
thứ Hồn luôn đáp lại chính là sức mạnh 
chữa lành thiêng liêng của thực phẩm. 

Bạn có thể làm được việc này. Bạn có 
thể kết nối với con người mà bạn muốn 
trở thành. Sẽ thật khó để bạn bỏ đi một số 
quan điểm bạn đã nghe trước đây và làm 
quen với quan niệm mới. Vì việc đó đòi hỏi 
bạn phải có niềm tin hơn bất cứ điều gì. 
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Tôi biết rõ cách tệ nhất để thuyết 
phục một người tin vào thông tin bạn 
đang chia sẻ là nói rằng “Hãy tin tôi” Niềm 
tin là điều được xây dựng theo thời gian. 
Bạn không tiếp cận con ngựa ngay lần 
đầu tiên, nhảy lên lưng nó và phi nước 
đại, nhất là nếu bạn đã nghe đồn rằng 
điều khiển ngựa rất khó. Thay vào đó, 
bạn sẽ thực hiện từng bước để phát triển 
niềm tin giữa bạn và con ngựa. 

Cũng như thế, nếu bạn từng có lý do 
nghi ngờ sự biến đổi tự nhiên của trái cây 
và rau củ, bạn có lẽ sẽ không chọn một 
cuốn sách nói về chúng và thay đổi thói 
quen ăn uống trong chốc lát. Chúng ta 
đều được dạy là phải thận trọng với nơi 
mình đặt lòng tin. 

Vì thế điều tôi đề nghị bạn thực hiện 
chính là hãy đọc những trang tiếp theo 
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và ngẫm nghĩ về thông điệp của chúng 
trong đầu. Tôi đề nghị bạn chú ý đến cảm 
giác trong cõi lòng để biết rằng những 
thực phẩm phát triển trên trái đất là quà 
tặng Chúa Trời ban để cứu rỗi loài người. 
Chỉ cần suy nghĩ đến điều đó, như thể 
bạn đang dành thời gian ở bên con ngựa, 
lướt tay sờ bờm của nó và cảm nhận bản 
chất thật sự của nó. 

Chẳng mấy chốc, tôi hy vọng bạn sẽ 
nhận thấy mọi thứ rõ ràng hơn. Tôi mong 
rằng ngay từ đầu, bạn sẽ nhìn thấy một 
sức mạnh nhân từ, thần thánh đã tìm 
ra bạn, dẫn đường cho bạn trong cuộc 
sống. Lần này bạn rốt cuộc có thể trèo 
lên lưng con ngựa trắng và để nó đưa 
bạn đến nơi xa hơn bạn có thể tưởng 
tượng rồi đấy. 
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TỰ CUU LAY MÌNH: 


Sự thật về những điều 


khiến 


bạn do dự 


Ngày nay có rất nhiều nỗi sợ hãi tồn 
tại trên thế giới, nhất là khi nói đến vấn đề 
sức khỏe. Chúng ta lo ngại căn bệnh ung 
thư, Alzheimer, bệnh Lyme', chứng đa 
xơ cứng? (MS), vô sinh, tiểu đường, bệnh 
xơ cứng teo cơ một bén? (ALS). Chúng 
ta sợ mất sinh lực, không thể hiện bản 


‘La một chứng nhiễm trùng do vết cắn của loại ve ký sinh 
Ixodes. Dấu hiệu phổ biến nhất của nhiễm trùng là xuất 
hiện quäng ban đỏ, bắt đầu ở chỗ vết cän sau khoảng 
một tuần, kèm theo các triệu chứng sốt, đau đầu và cảm 
giác mệt mỏi. Nếu không chữa kịp thời, bệnh nhân có thể 
bị méo một bên hoặc cả hai bên miệng, đau khớp xương, 
đau đâu nghiêm trọng đi kèm với cứng cổ, hoặc chứng 
tìm đập nhanh. 

? Một chứng rối loạn não bộ và tủy sống với chức năng 
thân kinh bị giảm sút kết hợp với việc hình thành sẹo trên 
lớp phủ ngoài của các tế bào thần kinh. 

* Là một căn bệnh riêng biệt gây ra cái chết của các nơron 
điêu khiển cơ xương. Dấu hiệu: co cứng cơ, rung cơ, và 
tình trạng yếu chuyển biến xấu dân dần do teo cơ về kích 
cỡ. Điêu này dẫn tới khó khăn trong việc nói, nuốt và sau 
cùng là việc thở. 


thân một cách tốt nhất, bị kìm hãm, chịu 
đựng sự đau đớn và đánh mất cuộc sống. 
Chúng ta lo ngại những triệu chứng khó 
hiểu khiến nhiều người cảm thấy lạc lõng 
và tuyệt vọng. Chúng ta nằm thao thức 
cả đêm lo nghĩ đến việc con cái, bố mẹ, 
bạn bè và bạn đời có thể lìa bỏ thế gian 
vì những căn bệnh khủng khiếp. Hoặc 
chúng ta sống trong sự phủ nhận thực tế. 

Tôi sẽ không nói với bạn rằng bạn 
chỉ cần nghĩ đúng, rằng vấn đề thật sự 
nằm ở nỗi sợ hãi, và nếu bạn có thể kiểm 
soát nỗi sợ hãi đó, bạn sẽ ổn. Vì sự thật 
là, chúng ta có quyền sợ hãi. Đúng là 
chúng ta dễ mắc bệnh hơn trước. Bệnh 
mãn tính đã trở thành một trong những 
vấn đề gây tranh cãi phổ biến nhất trong 
thời đại của chúng ta. Theo số liệu ghi 
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chép, những người mắc các bệnh mà tôi 
liệt kê bên trên - bao gồm cả bệnh viêm 
khớp dạng thấp (RA), hội chứng mệt 
mỏi mãn tính (CFS), bệnh tuyến giáp, 
hội chứng đau xơ cơ, rối loạn tăng động 
giảm chú ý (ADHD), bệnh tự kỷ, bệnh tự 
miễn dịch, bệnh Crohn', viêm đại tràng, 
hội chứng ruột kích thích (IBS), chứng 
mất ngủ, trầm cảm, rối loạn ám ảnh 
cưỡng chế? (OCD), đau nửa đầu - nhưng 
họ không biết được lý do vì sao mình lại 
mắc phải những căn bệnh đó. Có nhiều 
người từng trải qua tình trạng mệt mỏi, 
tăng cân, đau nhức, chứng sương mù 
não, đau dây thần kinh, vấn đề da liễu, 
bị liệt, hệ tiêu hóa có vấn dé, thân nhiệt 
thay đổi thất thường, tim đập nhanh, 
chóng mặt, ù tai, yếu cơ, rụng tóc, mất 
trí nhớ, lo âu, họ đi khám bệnh nhưng 
cũng không thể thông suốt. Họ thường 
chỉ nhận được những lời giải thích về 
mức độ hoóc môn hay thiếu vitamin D, 
điều đó không giúp họ giải quyết được 
khó khăn. Những người này bị loại khỏi 
nhịp sống, buộc phải gạt ước mơ sang 


' Là một loại bệnh viêm ruột (IBD) có thể ảnh hưởng đến 
bất kỳ phần nào của đường tiêu hóa từ miệng đến hậu 
môn. 

2 Một rối loạn tâm lý có tính chất mãn tính, dấu hiệu phổ 
biến của bệnh đó là ý nghĩ ám ảnh, lo lắng không có lý do 
chính đáng và phải thực hiện các hành vi có tính chất ép 
buộc để giảm bớt căng thẳng. 


một bên để đương đầu với nhiệm vụ 
sinh tồn. Đôi khi họ đành chịu thua cuộc. 

Chúng ta đang đối đầu với tình trạng 
gia tăng nhanh chóng của các căn bệnh 
bí ẩn. Đó không chỉ là một thuật ngữ áp 
dụng cho sáu đứa trẻ ở Idaho mắc chứng 
suy hô hấp chưa rõ nguyên do. Như tôi đã 
viết trong cuốn Cơ thể tự chữa lành: Lý giải 
những căn bệnh bí ẩn và phương cách điều 
trị dứt điểm, bệnh bí ẩn là một vấn đề sức 
khỏe khó hiểu và có rất nhiều căn bệnh 
lạ như thế. Chỉ riêng ở Mỹ, đã có đến hơn 
hai trăm triệu người phải đương đầu với 
các căn bệnh bí ẩn. Những cái tên mà các 
cộng đồng y tế đã gán cho các loại bệnh 
- viêm tuyến giáp Hashimoto?, bệnh thần 
kinh đái tháo đường, bệnh không dung 
nạp gắng sức toàn thân và đại loại như 
vậy - có thể lừa bạn nghĩ rằng khoa học 
đã tìm ra lời giải thích. Đừng ngốc thế. 
Ung thư và những bệnh mãn tính khác 
vẫn còn là bí ẩn lớn của y học. 

Nhưng chúng ta không thể chỉ trích 
các trung tâm y tế. Những người thuộc 
cộng đồng y tế (ý tôi là những bác sĩ hệ 
thống, bác sĩ thông thường, bác sĩ chức 
năng, bác sĩ thay thế) đều là anh hùng. Tôi 


3 Tình trạng hệ thống miễn dịch tấn công tuyến giáp, một 
tuyến nhỏ tại các cơ quan ở cổ và bên dưới yết hầu. 

* Còn gọi là hội chứng mệt mỏi mãn tính. Đó là một rối 
loạn gây ra tình trạng mệt không giải thích được, liên tục, 
và đôi khi suy nhược. 
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yêu các bác si! Không có họ, chúng ta sé 
lạc lối. Họ đã có những khám phá quan 
trọng nhất trong thời buổi hiện đại. Họ 
luôn cố hết sức tận dụng những thông 
tin mà họ tìm hiểu được. Chỉ là những 
nghiên cứu đó không cho họ biết rõ 
chuyện gì đang thực sự diễn ra cùng với 
các căn bệnh và triệu chứng bí ẩn ấy. Vì 
thế mỗi thập niên trôi qua, chúng ta vẫn 
chưa có bước tiến trong lĩnh vực này. Một 
số đề tài phát triển và hiểu biết thấu đáo 
dần bị quên lãng, chôn vùi, thiếu vốn đầu 
tư, hoặc thậm chí bị che giấu. 

Cuối cùng, khi bước tiếp, chúng ta đã 
mất phương hướng. Chẳng ai có được cơ 
hội tìm hiểu sự thật, vì chúng ta vẫn đang 
cố thoát khỏi cơ sở lý thuyết xưa cũ về 
bệnh mãn tính. Dẫn đầu là các thiết bị y 
khoa, những thứ thực sự chỉ tạo ra những 
con người chẳng còn sự lựa chọn nào 
khác, vì họ buộc phải tiếp nhận các học 
thuyết lỗi thời, lầm đường lạc lối này. Theo 
sau họ là những người không có thông 
tin hữu ích hơn để tiếp tục thay đổi suy 
nghĩ. Cuối cùng tất cả bọn họ đều rơi vào 
căn hầm tối tăm và chết chóc, và kết quả 
là đa số phải gánh chịu đau khổ. Điều này 
nghe có vẻ gay gắt. Nhưng tôi chỉ nói ra 
nhằm giúp bạn có thể nhận thức. Sự thật 
là trong suốt bao thập niên, nỗi đau khổ 
xảy ra chỉ vì người ta chưa thể giải quyết 
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hay hiểu lầm nguyên nhân và cách điều 
trị nhiều loại bệnh. Nếu chúng ta không 
sẵn sàng tiếp thu quan điểm mới, trang bị 
kiến thức đúng đắn, biết cách bảo vệ, thì 
chính chúng ta cũng có thể lầm đường 
lạc lối và chịu đau đớn. 

Nếu muốn tự cứu bản thân và những 
người thân yêu thoát khỏi số phận này, 
bạn cần phải biết điều gì thực sự đang 
diễn ra. Đó là cách duy nhất để kết thúc 
chu kỳ ưu phiền và sợ hãi. Và đấy cũng là 
lý do tôi viết cuốn sách này. 


THỜI ĐIỂM PHƠI BÀY SỰ THẬT 

Nói ra sự thật không phải lúc nào 
cũng là việc dễ dàng. Lấy đời tư của bạn 
làm ví dụ nhé: Nếu bạn có vài kiểu hành 
vi cố hữu nào đó mà bạn thừa biết nó 
chẳng có lợi gì cho bạn, bạn sẽ dừng lại 
và đối mặt với nó, hay bạn sẽ làm theo 
bản năng tiếp tục duy trì và giả vờ như 
việc ấy chẳng sao hết? Quan điểm phủ 
nhận đối với y khoa cũng diễn ra như thế, 
nhưng ở quy mô lớn hơn nhiều. Chúng ta 
đều có thể hiểu tình trạng sức khỏe trên 
thế giới có gì đó không ổn khiến hàng 
ti người yếu dần di. Và từ xưa đến nay, 
chúng ta thỉnh thoảng tình cờ nhận ra lý 
do mọi người phải chịu đau đớn từ bệnh 
tật. Ví dụ, loại thuốc diệt côn trùng từng 
được sùng bái (được biết đến với tên gọi 
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DDT) đã được phát hiện là nguyên nhân 
gây hại cho sức khỏe cộng đồng từ hơn 
nửa thế kỷ trước. Thủy ngân từng là một 
phương pháp điều trị y khoa đáng khao 
khát thì từ lâu đã được xem là chất độc. 
Vì thế bạn sẽ không thể cứ nhận định 
chúng như trước đây phải không? 

Tuy nhiên chúng ta không thể dễ dàng 
thoát khỏi quá khứ. DDT vẫn còn hiện diện 
trong môi trường lẫn cơ thể chúng ta, và 
đứng sau nhiều căn bệnh ngày nay, ngay 
cả với những người sinh ra sau khi loại 
thuốc ấy bị cấm rất lâu. Thủy ngân tồn 
tại hàng ngàn năm tuổi vẫn tiếp tục xoay 
vòng suốt bao thế hệ hiện tại của chúng 
ta. Đây chỉ là hai ví dụ về các yếu tố vẫn 
đang gây hại cho chúng ta mà nghiên cứu 
y học chưa khám phá tường tận (Nhưng 
tôi sẽ sớm phơi bày). Cho đến khi chúng ta 
soi kính lúp vào những sự việc thực sự xảy 
ra trong quá khứ, lịch sử vẫn tồn tại và tự 
lặp lại. Chúng ta hoàn toàn không thể đạt 
được tiến bộ bằng cách giả vờ như thời 
điểm tồi tệ rồi cũng sẽ kết thúc. 

Cũng như ngày nay chúng ta không 
thể cứ giả vờ rằng chúng ta sẽ sống lâu 
hơn, khỏe hơn. Chẳng qua đó chỉ là sự ảo 
tưởng, vì dân số đã tăng theo cấp số nhân 
trên toàn cầu. Trong khi đó, làn sóng nhận 
định sai lầm đã lên đến đỉnh. Nếu bạn 
ghé qua viện dưỡng lão, bạn sẽ thấy số 


người sống tới chín mươi hoặc một trăm 
tuổi ít hơn so với ba mươi năm trước, và 
những người ít tuổi hơn lại dần thay thế. 
Hai mươi năm nữa, sự biến đổi này sẽ trở 
nên rõ ràng hơn. Bạn sẽ nghe thấy và đọc 
được tình trạng biến đổi tuổi thọ đáng kể 
này. Nói chung, những người được sinh ra 
trong thời kỳ bùng nổ dân số đang phải 
đối mặt với nhiều thách thức sức khỏe đe 
dọa đến mạng sống hơn thế hệ cha mẹ 
họ. Ngay cả khi công nghệ giúp cứu sống 
con người đang phát triển từng ngày, 
tuổi thọ trung bình vẫn giảm chứ không 
tăng. Và đối với những người sống trong 
thời buổi tiên tiến, sống lâu hơn thường 
không đồng nghĩa với sống khỏe. Mặc dù 
dược phẩm và phương thức điều trị có 
thể kéo dài sự sống trong một số trường 
hợp, nhưng cái giá phải trả chính là nỗi 
đau đớn cũng kéo dài dai dẳng. 

Các bản tin thời sự có khiến bạn lo 
lắng đến tình trạng quá tải dân số? Day 
thực sự không phải là vấn đề đâu. Thay 
vào đó, chúng ta sẽ gặp rắc rối khi dân số 
không tăng. Chúng ta sẽ phải đối mặt với 
một thực tế khá ảm đạm: tuổi thọ ngắn 
hơn, tình trạng vô sinh bí ẩn ngăn cản sự 
sống mới và có thêm những căn bệnh 
ảnh hưởng đến nhiều người hơn. 

Một trong số đó là ung thư vú đang 
ở tình trạng báo động cao trong thời gian 
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gần đây. Một số phụ nữ phải tiến hành 
xét nghiệm di truyền và quyết định có 
cần phẫu thuật cắt bỏ vú nếu phát hiện 
ra sự đột biến gen BRCA1 hoặc BRCA2' 
hay không. Đó là mối quan tâm có cơ sở. 
Trong ba mươi năm nữa, mỗi người phụ 
nữ sinh ra chắc chắn sẽ bị ung thư vú. Trừ 
phi, người đó biết cách tự bảo vệ mình. 
Day là lý do vì sao sự thật cần phải được 
phơi bày. Hãy tỉnh táo tìm hiểu về những 
rủi ro trong thời đại của chúng ta ở những 
trang sách tiếp theo, và phần thưởng chính 
là sự sống. Nếu bạn hiểu được điều tôi gọi 
là Tứ Bất Dung Thứ đang đe dọa đến sức 
khỏe của bạn mỗi ngày, bạn sẽ có thể giảm 
bớt được rủi ro. Nếu bạn hiểu lối sống căng 
thẳng nguy hiểm đến mức nào, bạn sẽ có 
thể tự thoát khỏi cái bẫy adrenaline. Và nếu 
bạn khám phá ra được các thực phẩm có 
vai trò thiết yếu ra sao để tự bảo vệ bản 
thân, nhận thức ấy sẽ thay đổi mọi thứ. 


TỨ BẤT DUNG THỨ 

Nếu bạn đang tìm thứ đáng nhận 
sự chỉ trích khiến thế giới lâm vào tình 
trạng tồi tệ thì chính là đây: bức xạ, kim 
loại nặng độc hại, sự bùng nổ virus và 


' Đột biến ở hai gen chính, được gọi là BRCA1 và BRCA2, 
là nguyên nhân thường gặp của ung thư vú và ung thư 
buồng trứng di truyén. Những đột biến này làm tăng 
nguy cơ bị ung thư vú và buồng trứng cũng như các bệnh 
ung thư khác. 
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DDT. Tôi gọi chúng là Tứ Bất Dung Thứ, 
vì chúng chẳng hé khoan dung trong 
suốt hàng mấy thập niên, thế kỷ và thiên 
niên kỷ phát triển. Chúng cố tàn phá cơ 
thể chúng ta, làm chúng ta phải đặt câu 
hỏi về sự sáng suốt của bản thân và đẩy 
chúng ta tới giới hạn chịu đựng. 

Bốn yếu tố này tạo điều kiện cho sự 
lây lan của các căn bệnh bí ẩn hiện nay. 
Một trong số đó, ví dụ thủy ngân, đã gây 
ra sức tàn phá trong hàng ngàn năm. 
Những thứ khác, chẳng hạn DDT, có vẻ là 
một trường hợp dễ giải quyết trong thời 
gian gần đây nhưng hậu quả đã kéo dài 
từ rất lâu trước đó. Trong nhiều thế kỷ, 
những sự kiện như cuộc cách mạng công 
nghiệp và phát minh ra tia X đã góp phần 
tạo nên điểm bùng phát, thời điểm thích 
hợp để một hoặc nhiều yếu tố bên trên 
có thể chiếm ưu thế, tạo đà đưa chúng ta 
đến tình thế nguy hiểm này. 

Tứ Bất Dung Thứ là những kẻ vô hình 
xâm nhập vào cuộc sống của chúng ta, 
thứ bí ẩn khiến chúng ta thao thức cả 
đêm và là lý do làm cho cuộc sống trở 
nên lắm thử thách và không thể dự đoán. 
Lúc viết cuốn sách đầu tiên về các căn 
bệnh mãn tính khác nhau, tôi ắt hẳn đã 
đề cập đến ít nhất một trong những yếu 
tố này đối với mỗi căn bệnh. Vì chúng rất 
phổ biến và nguy hiểm. 
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Trong thời đại hiện nay, chúng ta 
chịu đựng đau đớn từ ảo tưởng thứ-ta- 
không-biết-thì-chẳng-thể-làm-hại-ta. 
Cho dù chúng ta xoay xở tứ phương, 
con người vẫn đang chịu đựng đau đớn 
từ những triệu chứng dai dẳng hoặc các 
căn bệnh nghiêm trọng, chúng ta cũng 
không cố tìm hiểu quá sâu nguyên nhân 
vấn đề, hy vọng rằng nếu chúng ta giữ 
khoảng cách nào đó, số phận tương tự sẽ 
không xảy ra với chúng ta. Nhìn chung, 
chúng ta nhanh chóng quên mất những 
mối nguy hiểm mà chúng ta nghe được. 
Tứ Bất Dung Thứ là ví dụ điển hình cho 
tình trạng này: Nếu chúng ta không nhìn 
thấy bức xạ, kim loại nặng độc hại, virus 
hay DDT, và nếu chúng không xuất hiện 
trên tiêu đề tin tức mỗi ngày, chúng ta sẽ 
tự nhủ rằng không nghĩ đến những thứ 
đó là được thôi. Chúng ta quên đi những 
sai lầm cũ của xã hội và thay vào đó cứ 
đi tiếp, không chịu ngừng lại để nhận ra 
rằng chúng ta sẽ có thể gây ra sai lầm mới 
nếu không chịu xem xét quá khứ. 

Để tự bảo vệ mình, chúng ta bắt 
buộc phải hiểu Tứ Bất Dung Thứ. Đầu 
tiên, chúng có khuynh hướng truyền từ 
đời này sang đời kia - một tài sản thừa 
kế thường bị nhầm lẫn với di truyền học. 
Khi chúng ta trở bệnh, và có triệu chứng 
giống thành viên nào đó trong gia đình 


từng mắc, chúng ta sẽ tự động tin rằng 
chúng ta đã được di truyền gien xấu. 
Chúng ta dễ dàng đồng ý với học thuyết 
đó, vì chúng ta nhìn người thân và nhận 
thấy những nét tương đồng. Nhìn hình 
dáng mũi, màu tóc hoặc dáng đi, chúng 
ta liền nghĩ mình dễ mắc một căn bệnh 
nhất định như một phần của cùng kiểu 
gien. Bạn đã bao giờ nghe nói rằng cuộc 
chống chọi giành sức khỏe có liên quan 
đến di truyền học chưa? Đừng cứ tin rằng 
cơ thể mình vốn đã có bệnh rồi. 

Đúng hơn là, nhiều căn bệnh quanh 
quẩn trong các thế hệ gia đình là do Tứ Bất 
Dung Thứ được truyền qua đường huyết 
thống. Chất bức xạ, kim loại nặng, virus 
và DDT hoàn toàn có thể bị phát tán khi 
thụ thai và nằm yên trong tử cung. Đó là 
câu chuyện có thật ẩn sau hầu hết những 
căn bệnh truyền từ đời này sang đời kia. 
Chúng ta cần phải thận trọng, tránh tán 
thành với những ý kiến tổn hại hơn là trợ 
giúp chúng ta. Đúng thế, chúng ta sở hữu 
các gien di truyền, và không sai, chúng 
đóng vai trò cực kỳ quan trọng trong sự 
tồn tại của chúng ta. Tuy nhiên, khái niệm 
sai lầm cho rằng cơ thể bạn bất thường 
ở cấp độ di truyền chỉ là một hệ tư tưởng 
khác đổ lỗi cho nền tảng thiêng liêng, 
hỗ trợ sự sống của cơ thể mà thôi. Điều 
này tương tự như việc tin rằng bệnh tự 
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miễn nhiễm là co thé tu tấn công. (Không 
phải như thế đâu. Và để tìm hiểu thêm 
về vấn đề này, mời bạn xem giới thiệu ở 
phần II, “Bộ Tứ Thần Thánh”). Bệnh mãn 
tính không hề liên quan đến gien, mà là 
những thứ ông bà tổ tiên của bạn đã tiếp 
xúc, sau đó truyền lại cho bố mẹ bạn rồi 
tới bạn. Khi bạn hiểu ra rằng vấn đề nằm 
ở các tác nhân bên ngoài như mầm bệnh 
hay độc tố, điều đó sẽ thay đổi cách nhìn 
của bạn, vì như thế nghĩa là bạn có thể 
tống khứ quan điểm sai lầm và được tự 
do rồi đấy. 

Điều quan trọng thứ hai về Tứ Bất 
Dung Thứ chính là chúng sẽ khuếch đại 
khi kết hợp với nhau, vì thế những căn 
bệnh nguy hiểm nhất thường do nhiều 
thứ trong số đó gây ra. Ví dụ, một người 
có thể tiếp xúc với bức xạ, trực tiếp hoặc 
thông qua huyết thống gia đình, và do 
bức xạ làm suy giảm hệ miễn dịch, người 
đó sẽ dễ bị nhiễm virus Epstein-Barr, từ 
đó phát triển thành chứng đa xơ cứng. 
Hoặc nếu một người được thừa hưởng 
DDT mức độ cao, sau đó tiếp xúc với kim 
loại nặng, đặc biệt là nhôm, tổ hợp đó sẽ 
gây ra bệnh ung thư não. Ngoài ra, kim 
loại nặng độc hại cũng là thức ăn ưa thích 
của bọn virus, vì thế một con vi trùng 
thay vì nằm im hoặc bị đào thải ra khỏi cơ 
thể, nó sẽ sinh sôi nảy nở nếu những thứ 
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ngon lành như thủy ngân hay nhôm hiện 
diện gần đó. 

Điều thứ ba và quan trọng nhất cần 
phải ghi nhớ là niềm hy vọng. Chỉ cần 
thận trọng, bạn sẽ có thể giảm khả năng 
tiếp xúc với các yếu tố này. Và chỉ cần chịu 
khó, bạn có thể giải độc. Cùng với những 
thực phẩm thay đổi cuộc sống sẽ được đề 
cập ở những trang tới, bạn có thể tự bảo 
vệ mình hơn bao giờ hết. 


Bức xạ 

Chúng ta đã đề cập đến việc phớt lờ 
bức xạ, quên rằng đó là vấn đề đáng quan 
tâm. Thậm chí giờ đây khi viết về bức xa, 
tôi có thể đoán được bạn có lẽ nghĩ rằng: 
Ai lại quan tâm đến bức xạ kia chứ? 

Cách đây không lâu, bức xạ từ điện 
thoại di động được xem là một vấn đề 
lớn. Nhưng bây giờ chúng ta lại gạt sang 
một bên. Và mặc dù không sống gần khu 
xảy ra thảm họa hạt nhân, chúng ta vẫn 
nên lo ngại đến chuyện tiếp xúc trực tiếp 
với bức xạ, trước khi nỗi sợ đó lại biến mất 
khỏi ý thức của chúng ta. 

Sự thật là mỗi thảm họa hạt nhân 
đều gây ra thiệt hại không tài nào bù 
đắp nổi cho hành tinh của chúng ta. 
Thậm chí cho đến tận bây giờ, chúng 
ta vẫn chịu sự bủa vây từ ảnh hưởng vụ 
đánh bom nguyên tử xuống hai thành 
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phố Hiroshima và Nagasaki trong Thế 
Chiến Il, vụ nổ nhà máy điện hạt nhân 
Chernobyl năm 1986, và thảm họa nhà 
máy điện hạt nhân Fukushima năm 2011. 
Mặc dù được phát tán vào khí quyển 
trong những sự kiện này, bức xạ không 
tràn hoàn toàn xuống trái đất ngay lập 
tức. Hầu hết bức xạ vẫn tồn tại ở đó và 
lởn vởn trong không khí mà chúng ta 
hít thở, ngay cả khi chúng ta sống xa 
Nhật Bản và Ukraine. Bức xạ đã nhiễm 
vào nguồn nước và đất đai, vì thế chúng 
ta gần như liên tục tiếp xúc với nó. Cho 
đến bây giờ chỉ có một phần nhỏ bức xạ 
phủ xuống thành phố Hiroshima. Phần 
lớn bức xạ vẫn còn lưu giữ trong bầu khí 
quyển. Trong một ngàn năm nữa, một 
nửa bức xạ sẽ lại tràn xuống trái đất. 
Mọi người cũng đã tiếp xúc với bức 
xạ trước cả khi công nghệ tia X được 
kiểm soát hoàn toàn. Vào giữa những 
năm 1900, phong trào ghé qua tiệm giày 
để ướm chân vào một cái hộp chứa tia X 
gọi là máy soi huỳnh quang rất được ưa 
chuộng. Người ta cho rằng người bán 
giày có thể giúp bạn tìm ra đôi giày phù 
hợp nhất bằng cách nhìn thấy cấu trúc 
bên trong chân bạn. Vì chân của trẻ con 
lúc nào cũng phát triển, và những đứa trẻ 
nhạy cảm đặc biệt với bức xạ, sẽ liên tục 
sử dụng máy soi huỳnh quang, như bất 


cứ ai thích mua sắm giày cũng thường 
thích làm thế. 

Ngày càng có nhiều bức xạ hơn trước 
tràn ngập khắp cơ thể chúng ta. Cho dù 
tiếp xúc trực tiếp, tác động môi trường, 
thực phẩm và nguồn nước nhiễm bẩn, 
hay thừa kế từ ông bà bố mẹ, bức xạ vẫn 
là một trong những mối hiểm họa nguy 
hiểm cho sức khỏe mà tất cả chúng ta đều 
phải đối mặt. Nó là yếu tố hàng đầu góp 
phần gây bệnh ung thư, rối loạn nội tiết, 
các bệnh về xương như tiền loãng xương 
và loãng xương, gai cột sống, suy giảm hệ 
miễn dịch, và các bệnh về da. Bức xạ cũng 
đóng vai trò là yếu tố kích hoạt mọi căn 
bệnh có thể ảnh hưởng đến con người. Vì 
thế, nếu bạn bị nhiễm bất cứ yếu tố Tứ Bất 
Dung Thứ nao, sau đó tiếp xúc với bức xa, 
chất độc hại tiềm tàng này có thể lập tức 
biến thành một căn bệnh nghiêm trọng. 


Kim loại nặng độc hại 

Ai cũng biết một số kim loại nặng 
rất độc hại. Chúng ta đều biết mình phải 
thận trọng với loại sơn có chứa chì khi sửa 
lại nhà cũ, và nên chuyển sang dùng nhiệt 
kế không có thủy ngân. Những kim loại 
nặng ít được biết đến - và trong vài trường 
hợp, nó được giữ bí mật hoàn toàn - lại là 
yếu tố ẩn sâu một số vấn đề sức khỏe phổ 
biến nhất hiện nay: ADHD, bệnh tự kỷ, hội 
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chứng Alzheimer, bệnh Crohn, viêm loét 
đại tràng, bệnh Parkinson, trầm cảm, lo 
âu, ung thư, tai biến mạch máu và nhiều 
căn bệnh khác nữa. Những kim loại này 
cũng là “nhiên liệu” cho các căn bệnh liên 
quan đến virus mà bạn sẽ đọc được ở 
phần tiếp theo. 

Ngoài ra, chúng ta có nguy cơ tiếp 
xúc với kim loại nặng mỗi ngày mà chúng 
ta có thể cũng chẳng nhận ra. Chì, thủy 
ngân, đồng, cadimi', niken, asen? va 
nhôm đều có thể hình thành trong cơ thể 
để tạo ra hoặc góp phần phát triển bệnh 
tật. Lần cuối bạn sử dụng giấy nướng bạc 
hoặc ăn đồ đựng trong hộp nhôm là khi 
nào? Hoặc có lẽ bạn đang sống trong một 
ngôi nhà đầy ống đồng. Hay bạn thường 
xuyên đi bộ ngang qua một công viên sử 
dụng thuốc trừ sâu (thứ thường chứa kim 
loại nặng độc hại). Khả năng phơi nhiễm 
có mặt ở khắp mọi nơi, và đôi khi là điều 
không thể tránh khỏi. Thậm chí nó còn 
lan tỏa từ bầu trời qua hơi nước. 

Trong một số trường hợp, các kim 
loại nặng tồn tại trong tế bào của chúng 
ta chẳng hề liên quan đến việc tiếp xúc 


1 Là một kim loại chuyển tiếp tương đối hiếm, mềm, màu 
trắng ánh xanh và có độc tính, cadimi tồn tại trong các 
quặng kẽm và được sử dụng chủ yếu trong các loại pin. 

? Là một á kim gây ngộ độc. Asen và các hợp chất của 
nó được sử dụng như là thuốc trừ dịch hại, thuốc trừ cỏ, 
thuốc trừ sâu và trong một loạt các hợp kim. 
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chất độc hại trong cuộc sống. Thủy ngân, 
kim loại nặng độc hại nhất, có thể dễ 
dàng tön tai trong huyết thống hàng van 
năm, truyền từ đời này sang đời khác, và 
phát triển mạnh mẽ. Vì thế, thủy ngân 
nằm ở rãnh trung tâm trong não trẻ em 
gây chứng tự kỷ ám thị có thể đã được 
khai thác từ ba ngàn năm trước, và nó có 
thể gây ra nhiều vấn đề rắc rối hơn trước. 
Hoặc nếu lượng thủy ngân thừa hưởng 
nằm ở vị trí khác trong não, nó có thể gây 
ra chứng trầm cảm ở con người. Chúng 
ta không chỉ đang đương đầu với những 
trường hợp phơi nhiễm hiện tại mà còn 
phải đối mặt với những độc tố xa xưa nữa. 

Về bản chất, các kim loại nặng này 
đều độc hại. Điều tệ hơn là chúng có 
xu hướng oxy hóa và tạo ra nhiều rắc 
rối hơn, chẳng hạn như chất độc sẽ gây 
nguy hại cho mọi mô tế bào trên chặng 
đường nó di qua. Va kim loại nặng độc 
hại không chỉ là một vấn đề đối với não 
bộ. Khi hiện diện ở bất cứ nơi nào trong 
cơ thể, chúng sẽ làm suy giảm hệ miễn 
dịch và đóng vai trò như nhiên liệu hỗ 
trợ cho virus và vi khuẩn. 


Sự bùng nổ virus 

Có đến hơn một trăm chủng và biến 
thể trong họ virus herpes ở người (HHV) 
đang tàn phá dân số. Thông thường, bệnh 
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ung thư là do một loại virus kết hợp với ít 
nhất một yếu tố Tứ Bất Dung Thứ khác. 

như 
Epstein-Barr (trong giai đoạn đầu là dạng 


Ngoài ra, các loại virus 
bệnh bach cầu đơn nhân nhiễm khuän'), 
virus gây bệnh zona, virus cytomegalo 
(CMV)?, HHV-6, HHV-7, và những virus 
chưa được tìm ra như HHV-10, HHV-11, 
HHV-12 - bao gồm cả các đột biến, các 
nhánh và các chủng - đều là nguyên nhân 
thật sự của một số căn bệnh mãn tính 
khiến sức khỏe suy nhược và gây nhiều 
nhầm lẫn nhất trong thời đại của chúng 
ta. MS, bệnh Lyme, RA}, bệnh tuyến giáp, 
hội chứng đau nhức toàn thân, CFS, các 
vấn đề về khớp thái dương hàm (TM)), 
chứng đau nửa đầu, rối loạn thần kinh do 
tiểu đường, liệt dây thần kinh mặt, bệnh 
Méniére*, chứng tê cứng vai, và các triệu 
chứng như ù tai khó hiểu, chóng mặt, co 
rúm người, ngứa ngáy, tim đập nhanh, 
rung nh, đánh trống ngực, nhịp tim rối 


' Tên gọi khác là mono hay “bệnh nụ hôn” là một bệnh có 
thể lây truyền qua tiếp xúc với nước bọt. 

? Là loại virus thuộc nhóm herpes, tên gọi từ tế bào bị 
nhiễm virus phồng to lên. Đây là tác nhân có thể gây 
nhiêu bệnh cho mọi nhóm tuổi, từ những bất thường 
bẩm sinh đến các rối loạn bệnh lý, đặc biệt ở người suy 
giảm miễn dịch. 

3 Rheumatoid Arthritis: Bệnh viêm khớp dạng thấp, một 
bệnh mạn tính chủ yếu ảnh hưởng đến các khớp, như cổ 
tay, bàn tay, bàn chân, cột sống, đầu gối, và hàm. 

* Là chứng rối loạn của tai trong, được đặc trưng bởi các 
giai đoạn cảm giác như chóng mặt, ù tai, mất thính giác. 
3 Là rối loạn dòng điện trong tâm nhĩ làm co giật cơ thành 


loạn, mệt mỏi, bốc hỏa, bỏng rát thường 
liên quan đến virus. Và cùng với các Tứ Bất 
Dung Thứ khác, chúng ta đương nhiên 
phải tiếp xúc với những mầm bệnh lây 
nhiễm này trong cuộc sống hàng ngày, 
bất kể chúng ta uống chung lon soda với 
bạn bè hay ăn món gì đó ở nhà hàng do 
người đầu bếp bị đứt tay chuẩn bị. 
Những virus này thường không thể 
phát giác vì chúng chưa thực sự gây ra 
vấn đề gì cho đến khi chuyển sang giai 
đoạn nhiễm trùng máu, bắt đầu sống 
trong những cơ quan, mà bác sĩ không thể 
tìm ra. Qua hơn một trăm năm kể từ khi 
virus Epstein-Barr (EBV) lần đầu tiên bén 
rễ trong cơ thể con người, nó đã đột biến 
và lan ra rất nhanh, là nguyên nhân gây ra 
những dịch bệnh khiến con người nằm 
bẹp trên giường vì cảm thấy mệt mỏi khó 
hiểu, đau cơ, và đôi khi là biến dạng khớp. 
Tuy nhiên, bệnh nhân thường nghe 
giải thích rằng EBV không phải vấn đề rắc 
rối, vì kết quả xét nghiệm máu cho thấy các 
kháng thể biểu hiện tình trạng nhiễm trùng 
quá khú, chứ không phải hiện tại. Nếu có 
công cụ nào đó đo được EBV tồn tại trong 
các cơ quan, cả cộng đồng y học sẽ được soi 
lối. Họ sẽ nhận ra rằng, đối với người đang 


dạng rung nhanh và không đều. Phần lớn do điện chạy 
ngược trở lên từ tâm thất hay do điện bị cản và dôi lại. 
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mắc những căn bệnh như hội chứng dau 
nhức toàn thân, CFS hay bệnh tuyến giáp, 
chỉ cần một trường hợp nhiễm bệnh bạch 
cầu đơn nhân khi bệnh nhân đó quay lại 
trường đại học cũng khiến con virus không 
bao giờ biến mất khỏi cơ thể. Nó chỉ trú ngụ 
ở một chỗ mới trong cơ thể và bắt đầu gây 
ra những vấn đề nghiêm trọng hơn. 

Ngoài ra, còn có rất nhiều chủng virus 
mà y học chưa phát hiện ra, vì thế họ chưa 
biết cần phải tìm gì. Chẳng hạn, trong họ 
virus herpes ở người, danh sách không chỉ 
dừng lại ở HHV-8 mà còn tiếp tục và kéo 
dài qua HHV-12. Và vô số bệnh nhân đang 
khổ sở vì cơn đau nhức dai dẳng, bỏng rát 
do virus gây bệnh zona, nhưng không ai 
biết con virus này là nguyên nhân ẩn phía 
sau, vì các nghiên cứu tiết lộ rằng còn có 
những chủng virus gây bệnh zona không 
gây mẩn ngứa, vì thế các bác sĩ không thể 
đưa ra chẩn đoán. 

Khi các virus herpes tìm được thức 
ăn ưa thích xung quanh (chẳng hạn như 
kim loại nặng độc hại), chúng sẽ tiết ra 
chất thải độc gọi là neurotoxin, những 
độc tố này sẽ ảnh hưởng xấu đến chức 
năng thần kinh, xáo trộn hệ miễn dịch, 
cũng như khiến bác sĩ phải bối rối khi cố 
chẩn đoán triệu chứng. Ví dụ như, lupus 
là bệnh mà cơ thể có phản ứng dị ứng với 
độc tố thần kinh của EBV. Khi tình trạng 
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bệnh rốt cuộc được chú ý đến thi sự lây 
nhiễm virus ngầm tiếp tục phát triển. 

Nếu mọi người đều biết chuyện gì 
đang tiếp diễn với tình trạng bùng nổ 
virus này, hiểu rằng việc đó đang xảy ra và 
biết cách tự bảo vệ bản thân, đó sẽ không 
còn là vấn đề rắc rối hiện nay nữa. Thay 
vào đó, mọi người cứ quanh quẩn trong 
cơn đau mà không biết nguyên nhân, hay 
cách ngăn chặn. Mặc dù họ có thể biết 
tên bệnh của mình, chẳng hạn như bệnh 
lupus, bệnh Lyme hay MS, những cái tên 
đó chẳng hề cho họ câu trả lời về nguyên 
nhân thực sự gây bệnh cho họ. 


DDT 

Mọi người đều lo lắng một cách hợp 
lý về vấn đề tiếp xúc với thuốc trừ sâu. 
Giải pháp quan trọng cho sức khỏe là sử 
dụng thực phẩm hữu cơ bất cứ khi nào có 
thể, tạo thói quen chăm sóc vườn tược bãi 
cỏ mà không sử dụng các hóa chất tổng 
hợp, và đề phòng bãi cỏ ở công viên địa 
phương có thể đã được xử lý bằng hóa 
chất để làm cỏ xanh như thế. Tuy nhiên 
bạn không nên để những nhận thức này 
khiến bạn sao lãng loại hóa chất nguy 
hiểm từng rất lừng danh và được sử dụng 
rộng rãi vẫn còn đang tồn tại trong môi 
trường xung quanh, truyền từ thế hệ này 
đến thế hệ khác trong gia đình và ảnh 
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hưởng đến sức khỏe của chúng ta hang 
thập niên sau lần đầu tiên nó được tuyên 
bố là chất độc hại. Dĩ nhiên tôi đang nói 
về DDT rồi. 

Chẳng mấy khó khăn để xem DDT 
là chuyện dĩ vãng. Hon năm mươi năm 
trước, khoa học đã tiết lộ đây là chất góp 
phần gây ung thư và các căn bệnh khác, 
gây nguy hiểm cho động vật hoang dã và 
làm ô nhiễm môi trường. Chất diệt côn 
trùng độc hại này đã bị cấm sử dụng rộng 
rãi ở Mỹ trong hơn bốn mươi năm qua. 
Các xe tải xịt thuốc DDT không còn được 
chạy qua vùng lân cận. Nhân viên bán 
hàng cũng không còn xuất hiện ở cửa 
nhà bạn quảng bá ưu điểm sử dụng cho 
cây trồng trong vườn nữa. 

Thật không may, thậm chí hàng mấy 
thập niên sau khi nỗ lực đi tiên phong của 
những nhà khoa học như Rachel Carson, 
người đã phơi bày sự nguy hiểm và ủng 
hộ việc hạn chế sử dụng DDT trong 
quyển Silent Spring được xuất bản năm 
1962, chúng ta vẫn đang đương đầu với 
nó mỗi ngày. Bởi vì DDT vẫn còn tồn tại 
trong môi trường, điều đó có nghĩa nó 
đã xâm nhập vào nguồn thực phẩm của 
chúng ta, khuếch tán khi di chuyển trong 
chuỗi thức ăn. Ngoài ra, cùng với Tứ Bất 
Dung Thứ khác, DDT đã được truyền từ 
đời này sang đời kia. Vì thế, cho dù bạn 


không sống trong thời đại hoàng kim của 
DDT, ông bà tổ tiên của bạn cũng từng 
tiếp xúc với hóa chất này, điều đó có 
nghĩa DDT xa xưa có lẽ đã tồn tại trong 
cơ thể bạn và tàn phá sức khỏe của bạn. 
Chúng ta cũng tiếp xúc với các chất DDT 
ngày nay, bởi không phải tất cả các quốc 
gia đều cấm sử dụng nó. Khi được phun, 
DDT sẽ lan vào không trung, sau đó gió sẽ 
phát tán đi thật xa, thậm chí là tới những 
lục địa khác. 

DDT, các loại thuốc trừ sâu khác và 
thuốc diệt cỏ là nguyên nhân chủ yếu làm 
ức chế hệ miễn dịch. Chúng làm suy yếu 
cơ thể con người, từ đó các mầm bệnh 
và chất gây ô nhiễm có thể chiếm ưu 
thế. Qua từng thế hệ, DDT có thể khiến 
các thành viên trong gia đình dễ dàng 
mắc những căn bệnh giống nhau. Vì thế 
một căn bệnh có thể được chữa trị bằng 
phương cách giải độc bị bỏ qua thay vì 
được xem là vấn đề di truyền mà chúng ta 
khó có thể giải quyết triệt để. Mặc dù giờ 
DDT có thể chỉ còn trong những quyển 
sách lịch sử, nó vẫn đang đeo đuổi chúng 
ta. Ví dụ như, nó làm cho gan chúng ta trở 
nên quá mẫn cảm (virus là một nguyên 
nhân khác làm gan suy yếu), gây ra bệnh 
tiểu đường, làm phình đại lá lách và tim, 
làm hệ tiêu hóa hoạt động kém, gây ra 
chứng nhức nửa đầu và trầm cảm kinh 
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niên, đồng thời gây ra các bệnh rối loạn 
nội tiết tố và da. Thật bi thảm! Đây chính 
xác là lý do tôi muốn bạn biết được thông 
tin, từ đó bạn có thể chủ động và tiến 
hành các biện pháp làm sạch cơ thể bằng 
những thực phẩm được dé cập trong 
quyển sách này. 


NGHIỆN ADRENALINE 

Ngày nay, sẽ thật tốt nếu như những 
thách thức về sức khỏe chỉ dừng lại ở bốn 
mối đe dọa bên trên. Tuy nhiên, hợp chất 
trộn lẫn tất cả lại là liều thuốc chúng ta 
buộc phải sử dụng để tiếp tục sinh tồn: 
adrenaline. Trong khi chiến đấu với Tứ Bất 
Dung Thứ, những kẻ xâm nhập này thúc 
đẩy cơ thể chúng ta sản sinh ra nhiều 
adrenaline hơn bao giờ hết. Hơn nữa, 
cảm giác căng thẳng mỗi ngày đã đạt đến 
mức cao chưa từng thấy. Chúng ta liên 
tục lấy nguồn adrenaline dự trữ để nhanh 
chóng giải quyết các vấn đề trong công 
việc và cuộc sống gia đình. Và sự thiệt hại 
không thể đánh giá thấp. Khi chúng ta 
sống dựa vào adrenaline (còn được gọi là 
epinephrine), chúng ta sẽ phải trả một cái 
giá nghiêm trọng. 

Giống như chúng ta đang ở trên 
đường đua liên tục: Để tránh bị đụng, 
chúng ta phải chạy tiếp, ngay cả khi việc 
đó có hại cho chúng ta. Trong giới đua xe, 
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khi một động cơ cải tiến không đủ mạnh, 
các tay đua đường phố thường thích 
trang bị bình khí N,O (dinito monoxit - 
khí gây cười). Khí không màu này có mặt 
trái: Chỉ cần một cái nhấn công tắc, khí 
N,O sẽ được giải phóng để cung cấp siêu 
sức mạnh cho động cơ. Vấn đề là nó kéo 
dài rất ngắn. Bạn chỉ có thể sử dụng một 
thời gian dài trước khi nó làm động cơ nổ 
tung, hoặc khiến bạn rơi vào tình trạng 
hoảng loạn, mất kiểm soát. Toàn bộ vốn 
đầu tư bạn dồn vào chiếc xe đều nằm 
trong tầm nguy hiểm. 

Thế đấy, động cơ cải tiến ấy sánh 
ngang với một người tính cách loại 
A' tràn trề năng lượng, kiểu người nổi 
trội trong xã hội hiện nay. Mọi người sử 
dụng nguồn năng lượng đó để hoàn 
thành nhiệm vụ thật nhanh. Tuy nhiên, 
họ thường thấy việc ấy chưa đủ đáp ứng 
các yêu cầu, vì thế họ liền bật công tắc 
adrenaline. Và nếu chúng ta sử dụng 
adrenaline quá thường xuyên, điều đó có 
thể dẫn đến tình trạng sức khỏe suy kiệt. 
Nhân loại chúng ta cần phải thận trọng. 


' Là kiểu người cực kỳ tham vọng, hiếu chiến, thích cạnh 
tranh, thiếu kiên nhẫn, thích kiểm soát, còn những người 
tính cách B thì hoàn toàn đối lập. Theo kết quả nghiên 
cứu của hai bác sĩ tim mạch là Meyer Friedman và Ray 
Rosenman vào những năm 1950, những người tính cách 
A có nguy cơ mắc các bệnh tim mạch cao gấp hai lần 
những người có tính cách B. 
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Nếu chúng ta muốn bảo vệ cơ thể mình, 
giống như những tay đua kia bảo vệ xe 
của họ, chúng ta nhất thiết phải hiểu 
được mối nguy hiểm tiềm ẩn của những 
quyết định mà chúng ta đưa ra. 


Khi adrenaline trở thành thuốc 

Adrenaline của chúng ta lẽ ra nên 
phân loại là thuốc Nhóm I, vì mức độ 
gây nghiện của nó. Và giống như mọi 
loại thuốc, chúng ta trở nên tê liệt vì 
adrenaline tại một thời điểm nhất định. 
Chúng ta đánh mất tiêu chuẩn nhận định 
của mình về điều tốt đẹp, an toàn, hạnh 
phúc, và cảm thấy bình thường khi chúng 
ta tiêu tốn thêm adrenaline. 

Chẳng có lý do gì để bảo rằng 
adrenaline không tốt và an toàn ở mức 
thích hợp. Xét cho cùng, đó là một hoạt 
động hoàn toàn tự nhiên của cơ thể 
chúng ta, và có ý nghĩ quan trọng đến sự 
sinh tồn của loài người. Trước đây, chúng 
ta có thể hoạt động ở mức adrenaline 
thấp, lành mạnh, chỉ thỉnh thoảng tăng 
lên khi chúng ta gặp nguy hiểm. Ví dụ 
như khi chúng ta đi dạo ngang qua cánh 
đồng hoa vào một ngày tuyệt đẹp. Bầu 
trời trong xanh trên cao, mặt trời tỏa 


' Schedule | - Nhóm hóa chất độc mà chỉ có bác sĩ mới 
được quyền kê toa. 


nắng rực rỡ và chim chóc hót véo von. 
Bạn vẫn có thể cảm thấy bình tĩnh cho 
tới khi bạn nhìn thấy con rắn chuông 
cuộn mình nằm ngay trên lối đi của bạn. 
Trong giây lát, mức adrenaline sẽ tăng 
lên khi bạn nghĩ cách vượt qua con rắn 
mà không gặp nguy hiểm, và khi bạn 
làm được điều đó rồi, adrenaline của bạn 
sẽ trở lại bình thường khi bạn tiếp tục 
hành trình. Đây là giá trị tương đương 
của cuộc sống thời kỳ tiền số hóa và 
những thứ mà cơ thể vốn được cấu tạo: 
sự cân bằng nội mé?, thỉnh thoảng ngắt 
quãng nhờ adrenaline tăng lên để bảo 
vệ an toàn cho chúng ta. 

Thời điểm thay đổi. Chúng ta vẫn đi 
qua cánh đồng hoa, đó vẫn là một ngày 
tuyệt đẹp, trời xanh, nắng vàng và chim 
hót líu lo. Ngoại trừ thay vì chỉ có một con 
rắn chuông nằm trên lối đi, thì giờ có tới 
hàng trăm con. Mỗi bước chân, chúng ta 
đều có nguy cơ đạp trúng một con. Đó 
là tác dụng phụ của thời đại công nghệ: 
Khi mọi thứ chuyển động quá nhanh, 
chúng ta phải đụng độ với nguy hiểm 
ở tần số cao hơn. Điều này có nghĩa là 


mức adrenaline của chúng ta cũng tăng 


2 Là một đặc tinh của một hệ thống mở để điều khiển 
môi trường bên trong nhằm duy trì trạng thái cân bằng, 
thông qua việc điều chỉnh các cơ chế điều hòa cân bằng 
động khác nhau. 
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lên. Trước đây, cày ruộng hoặc một ngày 
làm việc vất vả cũng không kích thích 
adrenaline của chúng ta trừ phi điều gì 
đó đe dọa tới mạng sống xảy ra. Làm việc 
hiệu quả và duy trì sự cân bằng thể chất 
không hề đối nghịch nhau. 

Nhưng ở thời buổi hiện nay, chúng 
ta đã đánh mất sự cân bằng nội mô quan 
trọng. Mức adrenaline thường xuyên 
tăng cao - tuy chưa ở mức khủng hoảng 
nhưng cũng nằm trên bờ vực ngấp nghé 
- đã trở thành điều bình thường mới mẻ. 
Tại sao chứ? Vì chúng ta phải ngăn chặn 
các tình trạng khẩn cấp tiêm ẩn suốt cả 
ngày. Chúng ta nằm thao thức suốt đêm, 
lo lắng tìm cách bảo vệ gia đình tránh 
khỏi những bi kịch mà chúng ta đọc 
trên tin tức. Với tốc độ liên lạc hiện đại, 
chúng ta cảm nhận mình lúc nào cũng 
phải ở trong tình trạng “sẵn sàng” Công 
nghệ thay đổi trong chớp mắt, và chúng 
ta phải chạy đua để theo kịp. Chúng ta 
có quá nhiều việc phải làm, nhiều hướng 
đi, nhưng lại có quá ít thời gian. Chúng 
ta nhìn thấy bệnh tật ảnh hưởng đến 
những người thân yêu ở mức độ càng 
ngày càng cao. Và dĩ nhiên, mầm bệnh 
lẫn tác nhân ô nhiễm như Tứ Bất Dung 
Thứ, truyền qua bao đời, tạo ra gánh 
nặng đẩy chúng ta vượt qua giới hạn về 
mat cảm xúc, tinh thần và thể xác. Tất cả 
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những điều này đưa chúng ta vào tình 
trạng căng thẳng liên tục. Rồi sự khủng 
hoảng thực sự vẫn xảy ra. Adrenaline 
của chúng ta sẽ tăng vọt từ mức trung 
bình hàng ngày lên ngưỡng vượt mức, và 
cuộc sống của chúng ta sẽ càng chịu sự 
tác động của hoóc môn này. 

Chúng ta cũng sử dụng adrenaline 
để tự chữa trị. Tôi gọi nó là adrenication 
thay vì thuốc. Đây là ý nghĩa mà tôi muốn 
ám chỉ khi nói adrenaline là một loại 
thuốc. Chúng ta trở nên quen thuộc với 
cảm giác hoóc môn này chạy rần rần qua 
mạch máu, từ đó làm chúng ta bị nghiện. 
Chúng ta quên mất mức độ có lợi cho 
sức khỏe là thế nào. Chúng ta liên tưởng 
nguồn adrenaline dâng trào với cảm giác 
“sống/ vì thế khi chúng ta có cơ hội thực 
sự để thư giãn, chúng ta lại bắt đầu cảm 
thấy nỗi thất vọng ê chề kéo đến, thúc 
đẩy chúng ta khao khát sự kích thích. 
Điều này có nghĩa là chúng ta thường giữ 
bản thân luôn bận rộn và cảm giác tràn 
tré kích thích trong cả thời điểm nghỉ 
ngơi. Thậm chí gần giống như cảm giác 
thư thái, vì nó giữ cho tâm trí của chúng 
ta khỏi thơ thẩn nghĩ tới hộp thư điện tử 
tràn lan email, những danh sách công 
việc bất tận và nỗi sợ cuộc đời. 

Vì thế, đây là nơi chúng ta đang sống và 
là thứ chúng ta phải đương đầu: Chúng ta 
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đang sống trong một nền văn hóa dựa vào 
adrenaline, cùng với những độc tố kích thích 
adrenaline trong môi trường của chúng ta, 
cộng thêm những gì được di truyền từ các 
thế hệ trước. Adrenaline là chỗ dựa chính 
giúp chúng ta đương đầu với thời đại thay 
đổi. Và câu hỏi tiếp theo đặt ra là: Thứ này 
đang ảnh hưởng gì đến chúng ta? 


Adrenaline vượt mức trên não bộ 

Tuyến thượng thận của chúng ta 
sản xuất 56 hỗn hợp hoóc môn riêng 
biệt cho mọi hoạt động và cảm xúc khác 
nhau. Có hỗn hợp adrenaline khi bơi lội, 
hỗn hợp khác cho mơ mộng, và hàng tá 
adrenaline cho những nhiệm vụ trung 
lập không hê liên quan đến tình trang 
căng thẳng. Tiếp đó là những hỗn hợp 
adrenaline khác cho sự khủng hoảng. 
Những loại adrenaline áp chế này chỉ 
được sử dụng trong các trường hợp khẩn 
cấp đe dọa tính mạng rất hiếm xảy ra mà 
thôi. Khi adrenaline thỉnh thoảng tiết ra, 
nó không hề đe dọa đến sức khỏe. Tuy 
nhiên, khi cuộc sống lúc nào cũng cho 
chúng ta cảm giác như đứng trên bờ vực 
khủng hoảng, adrenaline thường đi theo 
kỷ nguyên hiện đại của chúng ta, sự cân 
bằng bắt đầu nghiêng ngả. 

Có thể xem adrenaline giống như 
cái bật lửa khí gas với ý thức của chúng 


ta. Chẳng hạn bạn đang nhóm lửa giàn 
nướng thịt ở bữa tiệc ngoài trời, và mọi 
người đều háo hức chờ đồ ăn. Bạn có thể 
xịt thêm một chút khí ga để lửa bắt nhanh 
hơn, khiến than mau hồng. Có lẽ bạn sẽ 
nhận được kết quả bạn mong muốn: Lửa 
sẽ lập tức bùng lên và sức nóng sẽ làm 
than đỏ hồng hoàn hảo. Nhưng bạn có lẽ 
cũng phải trả giá: Than sẽ cháy rụi trước 
khi kịp nướng thịt chín. Không có bật lửa 
khí ga, than hẳn sẽ cháy lâu hơn. 

Sự thật về adrenaline và não bộ cũng 
tương tự như thế. Adrenaline làm bùng 
cháy ngọn lửa nhiệt huyết trong những 
trường hợp chúng ta có nhiều việc phải 
hoàn thành. Nhìn chung, chúng ta phải 
thực hiện nhiều nhiệm vụ với phạm vi 
rộng hơn trong khoảng thời gian ngắn 
hơn so với trước đây. Adrenaline có tác 
dụng như chất xúc tác làm tăng nhanh 
trí thông minh và mức độ xử lý công việc 
chớp nhoáng. Và nó mở rộng khả năng 
phát triển công nghệ của chúng ta. Chúng 
ta cũng đang sử dụng tất cả adrenaline 
này để đẩy thành tích thể thao lên mức 
cao nhất, đồng thời dùng nó để bảo vệ 
con cái. Ngày nay, chúng ta phải đề phòng 
nhiều con sói lớn xấu xa hơn, chúng hiện 
diện với đủ hình dáng và kích cỡ. Ma túy là 
một ví dụ. Trong khi ngày trước chỉ có bốn 
đến bảy phần trăm học sinh trung học sử 
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dụng ma túy, thi giờ ở nhiều nơi tại nước 
Mỹ, con số này đã lên tới chín mươi phần 
trăm. Adrenaline trợ giúp bố mẹ lúc nào 
cũng có thể canh chừng con cái và bảo vệ 
an toàn cho chúng. 

Nhưng mặt trái là chúng ta cũng 
đang kiệt sức quá nhanh. Chúng ta chưa 
thể cân bằng việc hoàn thành nhiệm 
vụ và tự chăm sóc bản thân thật tốt. 
Adrenaline mà chúng ta quẳng lên não 
giống như khí ga từ bật lửa đẩy các chất 
dẫn truyền thần kinh, xung thần kinh 
điện, tế bào thần kinh đệm và các nơron 
thần kinh hoạt động hết khả năng trước 
khi tuổi đời của chúng kết thúc. Đây 
là một phần lý do tại sao chúng ta mắc 
bệnh Alzheimer, chứng sương mù não, 
mất trí nhớ, mất khả năng định hướng, lú 
lẫn, trầm cảm, thiếu tập trung, chứng giải 
thể nhân cách', hay quên và suy giảm tri 
nhớ. Và điều này đang đặt chúng ta trên 
bờ vực nguy hiểm. 


Nguồn tài nguyên quý giá nhất của 
chúng ta 

Chúng ta lúc nào cũng tìm kiếm sự 
an toàn. Chúng ta mua bảo hiểm xe, bảo 


' Cảm giác dai dang, tái dien đặc trưng bởi sự biến đổi 
trong nhận thức về bản thân. Người bệnh có thể quan 
sát bản thân từ bên ngoài cơ thể của một người hoặc có 
cảm giác môi trường xung quanh của một người không 
có thực. 
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hiểm y tế, bảo hiểm nhân thọ, bảo hiểm 
khuyết tật, bảo hiểm tài sản. Chúng ta 
săn lùng những vật dụng có chế độ bảo 
hành tốt, các loại vé máy bay và tham gia 
sự kiện được hoàn tiền. Chúng ta cũng 
tìm kiếm sự bảo vệ đảm bảo và sẵn sàng 
chi thêm tiền cho điều đó. Tuy nhiên, khi 
liên quan đến adrenaline, chẳng hề có 
bất cứ sự đảm bảo, hoàn trả hay chính 
sách bảo hiểm nào hết. Nếu chúng ta 
không nhận ra adrenaline tác động thế 
nào đến chúng ta và chúng ta đang làm 
gì cho nó, nếu chúng ta không nhận ra 
các mối hiểm họa, chúng ta có thể bị 
đánh lừa mà lãng phí adrenaline. Để 
tránh điều này, chúng ta nhất thiết phải 
biết được cái giá mình phải trả cho toàn 
bộ kết quả đầu ra này. 

Vấn đề không chỉ là não bộ kiệt 
quệ. Adrenaline được sử dụng để bảo vệ 
chúng ta tránh khỏi những nguy hiểm 
cấp bách, ngắn hạn. Tuy nhiên, khi chúng 
ta dựa dẫm vào nó một thời gian, nó sẽ 
trở thành ngọn nguồn nguy hiểm. Giống 
như dung dịch axit đổ vào ắc quy lan 
khắp cơ thể chúng ta, adrenaline cũng 
là chất ăn mòn và độc hại. Hậu quả bao 
gồm mệt mỏi tuyến thượng thận, một hệ 
miễn dịch tổn thương, bệnh Addison?, 


? Suy tuyến thượng thận nguyên phát hoặc suy thượng 
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huyết áp cao, vô sinh, tram cảm, khô âm 
dao, tăng cân, chứng sương mù nao, hội 
chứng tíc', co giật, co thắt, mắt mờ, nhức 
nửa đầu, mất ham muốn tình dục, trạng 
thái ủ rũ, lo âu, sợ hãi, mất mát, bơ phờ, 
khó chịu, bệnh hoang tưởng và mất khả 
năng tin tưởng. Nó đặc biệt mài mòn hệ 
thần kinh trung tâm và các mô thần kinh 
khác. Ngoài ra nó còn nuôi dưỡng những 
virus ẩn đằng sau nhiều căn bệnh mà tôi 
đã đề cập ở những phần bên trên. Hơn 
hẳn những độc tố khác, adrenaline dư 
thừa đang dần hạ gục chúng ta. 

Tôi không muốn bạn cho rằng cơ 
thể chúng ta phải chịu trách nhiệm về 
mức độ leo thang của bệnh tật. Những 
tác nhân bên ngoài là những thứ đang 
đẩy cơ thể chúng ta vượt qua giới hạn. 
Vì thế chúng ta phải hiểu được cách tự 
bảo vệ bản thân, định hướng lại suy nghĩ 
để ước lượng nguồn adrenaline dự trữ. 
Adrenaline giống như vàng lỏng. Cùng 
với những nguồn tài nguyên giá trị khác 
như tiền bạc, chúng ta đều biết phải cân 
bằng giữa chi phí với thu nhập để ngăn 
ngừa việc tiêu xài quá mức. Chúng ta 


thận, là một rối loạn nội tiết lâu dài, trong đó tuyến 
thượng thận không sản xuất đủ hoóc môn steroid. Các 
triệu chứng thường xuất hiện chậm và có thể bao gồm 
đau bụng, yếu và giảm cân. 
' Là tình trạng co thắt không kiểm soát ở mặt như mắt 
nhấp nháy hoặc nhăn mũi. 


biết mình chẳng thể cứ tha hồ tiêu xài và 
mong có đủ khả năng chỉ trả. 

Tuy nhiên, chúng ta lại quên mất 
bài toán này khi đụng đến adrenaline. 
Chúng ta bị sự bối rối, mong đợi, thách 
thức oanh tạc tới tấp. Chúng ta trở thành 
người phung phí adrenaline mà chẳng 
hề mảy may nhận ra. Rồi sau đó nhiều 
người lại tìm kiếm nguồn adrenaline 
mức cao. Ví dụ như nhảy bungee có thể 
tạo cảm giác phấn khích giây lát, giống 
như sắm sửa thả ga hay dạo một vòng 
sòng bạc, nhưng nó vẫn là mối đe dọa 
mạng sống của chúng ta, có thể làm 
chúng ta rơi vào tình trạng thâm hụt. Với 
mỗi adrenaline mức độ cao, sẽ có khả 
năng xảy ra tình trạng adrenaline tăng 
vọt. Và bạn càng duy trì adrenaline ở 
mức cao, tình trạng adrenaline tăng vọt 
sẽ càng kéo dài lâu hơn. 

Càng tiêu hao nhiều adrenaline đồng 
nghĩa càng có nhiều công việc cho kế 
toán (chất dẫn truyền thần kinh) và người 
quản lý tiền (nơron thần kinh). Cuối cùng, 
nó có thể áp đảo, làm cho tuyến thượng 
thận của chúng ta hoạt động kém hoặc 
hoạt động quá mức hay luân phiên giữa 
hai tình trạng. Đến lúc đó, những bộ 
phận khác sẽ cố giúp sức để chúng ta 
ngăn ngừa các khoản nợ về thể xác. Hệ 
nội tiết và tuyến yên làm việc quá mức. 
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Gan bắt đầu tiết ra lượng lớn nguồn du 
trữ glucose quan trọng. Tủy giải phóng 
hết mức enzim. Như thể toàn bộ các hệ 
cơ thể đều cố xen vào và in tiền để thay 
thé cho lượng vàng lỏng của adrenaline. 
Điều này có thể làm cạn kiệt và thiêu rụi 
các hệ cơ quan quý giá này, trừ phi chúng 
ta có biện pháp bảo vệ sức khỏe, như 
những gì tôi sẽ mô tả trong chương tiếp 
theo “Sự thích nghi”. 


CHỐNG CHỌI VỚI THỰC PHẨM 

Cùng với Tứ Bất Dung Thứ và lượng 
adrenaline dư thừa, chúng ta đang phải 
đương đầu với cuộc khủng hoảng thực 
phẩm. Tôi không chỉ nói đến tình trạng 
dân cư quá đông, tập quán trồng trọt một 
vu mùa năm này qua năm khác, tầng đất 
mặt bị thu nhỏ và mất khoáng chất, công 
nghệ biến đổi gen, ô nhiễm chuỗi thức ăn, 
ít hấp thu chất dinh dưỡng hơn. Mặc dù 
những yếu tố đó đều rất thực tế, chúng 
cũng đang bị lên án, nhưng còn nhiều thứ 
khác khiến chúng ta gặp nguy hiểm. 

Và đây là những thứ mà chúng ta 
cũng phải coi chừng: lượng ánh nắng 
giảm, thiếu nguồn nước sinh hoạt, và 
quan trọng nhất là quyết định nên ăn gì. 
Chúng ta đang sống trên một hành tinh 
thay đổi, thế giới càng có nhiều mối hiểm 
họa ảnh hưởng đến sức khỏe của chúng 
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ta mỗi ngày. Chúng ta cần nhận ra sự thay 
đổi, từ đó tự chăm lo cho bản thân và gia 
đình của chúng ta, như thế những biến 
đổi lớn không thể hạ gục chúng ta. 

Lượng ánh sáng mặt trời giảm 

Chúng ta không còn nguồn ánh sáng 
mặt trời dồi dào như trước. Trong khi 
các tiêu đề tin tức thường tập trung vào 
những mối nguy của việc tiếp xúc với ánh 
nắng, cảnh báo về sự suy giảm ozone và 
tỉa tử ngoại (UV), mối nguy hiểm thực sự 
lại là chúng ta không có đủ ánh mặt trời. 
Đúng thế đấy. Lượng ánh nắng đã giảm 
đáng kể trong vài thập kỷ qua. Bầu trời 
ngày nay gần như không còn xanh trong 
như trước. Nếu bạn quay ngược thời gian, 
vào một ngày chan hòa ánh nắng hai 
trăm năm trước, bạn sẽ rất đỗi kinh ngạc. 
Không gian sẽ giống như cặp mắt kính 
được lau sạch vết nhöe, để lộ ra một thế 
giới trong như pha lê vậy đó. 

Ngày nay sự ô nhiễm và hóa chất 
đã giăng kín bầu trời. Tôi không nói về 
những đám mây che mất mặt trời, mà 
là các màn sương trắng chứa day bari! 
khiến bầu trời mờ hơn và ngăn cản bớt 
ánh nắng chiếu xuyên qua. Căn cứ vào 
nỗi kinh hoàng lan rộng về mức độ đe 
dọa của tia UV đến sức khỏe của chúng 


Một kim loại kiêm thổ có tính độc. 
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ta, ít ánh nắng nghe có vẻ lai là một điều 
tốt. Nhưng tôi cam đoan với bạn không 
phải như thế. Trong suốt một thập kỷ 
qua, ở nhiều nơi trên đất nước, những 
giai đoạn phát triển quan trọng vào mùa 
hè lại trở nên lạnh hơn khiến năng suất 
một số vụ mùa thấp hơn. Mặc dù vẫn có 
những thời điểm nóng bức, mức nhiệt độ 
này lại giảm xuống ngay lúc then chốt, 
phá vỡ đời sống của cây trồng. Ánh sáng 
ít đi bỗng chốc trở thành kẻ có tội. Bầu 
trời của chúng ta không còn quang đãng 
như trước, và điều đó gây ảnh hưởng xấu 
đến nền kinh tế, chưa kể tới sức khỏe và 
kế sinh nhai của rất nhiều người ở Mỹ. 

Các ảnh hưởng tiêu cực tương tự từ 
tình trạng thiếu ánh nắng mặt trời cũng 
đang đe dọa đến những nơi khác trên 
thế giới. Hiện tại hiếm có nơi nào còn 
giữ được bầu trời xanh rực rỡ. Thay vào 
đó màn sương mờ do những tác nhân 
gây ô nhiễm như kim loại bay hơi, bức xạ 
và hóa chất đã làm giảm lượng ánh sáng 
mặt trời. Thậm chí xét về mặt lý thuyết, có 
thể còn chẳng có đám mây nào trên bầu 
trời nữa. Màn khói mù mỏng phủ kín bầu 
trời này hoàn toàn khác với sương khói 
lờn vờn gần mặt đất hơn. 

Và đó không chỉ là vấn đề đối với cây 
trồng. Mặc dù chúng ta chỉ tập trung vào 
nguồn vitamin D, lợi ích duy nhất từ mặt 


trời, nghiên cứu khoa học vẫn chưa khám 
phá được cơ thể chúng ta có thể thực 
hiện quang hợp như thực vật hay không. 
Chúng ta dựa vào ánh sáng để gia tăng 
sản xuất các loại enzim, khoáng chất, 
vitamin và những chất dinh dưỡng khác 
để tái sinh cơ thể. Ít ánh mặt trời đồng 
nghĩa với việc tuổi thọ ngắn đi, và không 
còn tiếp xúc với mức ánh nắng phù hợp 
thì chúng ta sẽ chẳng tồn tại nữa. Nếu 
chúng ta muốn tiếp tục được an toàn khi 
đối mặt với vấn đề này, chúng ta phải biết 
nó đang xảy ra. 


Thiếu nước 

Những cơn mưa từng trút xuống 
trái đất chúng ta đều tràn trề nhựa sống. 
Chứa đầy khoáng chất và những chất 
dinh dưỡng khác, nguồn nước này đầy 
sức sống và thường xuyên hoạt động, 
đi vào cơ thể chúng ta thông qua thực 
phẩm, cung cấp yếu tố thiết yếu cơ bản 
cho sự sống của chúng ta. Tuyết thường 
được gọi là “phân bón của người nghèo; 
vì khi tuyết tan, nó sẽ cung cấp thêm 
nhiều sinh vật và khoáng vi lượng chủ 
động một cách kỳ diệu cho vườn tược và 
cánh đồng. Nước mưa rơi từ bầu trời đã 
chứa đựng mọi chất dinh dưỡng cần thiết 
cho cây trồng, đến mức chẳng cần phải 
cải tạo đất đai. 
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Nhung ngay nay, mua va tuyét bi 
thiếu hụt. Tôi không nói đến tình trang 
khan hiếm mưa, mặc dù vấn đề hạn hán 
gia tăng khó hiểu ở vài nơi, mà muốn 
nói về việc mưa không còn chứa những 
thành phần như trước. Thiếu hụt là một 
khái niệm ắt hẳn rất đỗi quen thuộc với 
bạn. Khi bạn đi khám bác sĩ vì cảm thấy 
mệt mỏi và sức khỏe yếu hẳn đi. Bác sĩ sẽ 
cho bạn làm một số xét nghiệm máu và 
phát hiện ra bạn có thể có hàm lượng sắt 
và vitamin D thấp. Sau đó giải thích đó 
là nguyên nhân gây ra triệu chứng bệnh 
của bạn. 

Những cơn mưa cũng đang chịu tình 
cảnh như thế, ngoại trừ chẳng hề có ai 
chú ý đến điều đó. Những vấn đề khác về 
nỗi đau của hành tinh lại thu hút chú ý, 
hợp lý thôi. Vấn đề này quan trọng không 
kém. Quá trình thanh lọc kỳ diệu tự nhiên 
sẽ xảy ra khi nước mưa rơi xuống, tựa như 
xoáy nước khổng lồ gột rửa bầu trời. Tuy 
nhiên, khi bầu trời chứa đầy độc tố, quá 
trình thanh lọc lại tăng cường. Để thiên 
nhiên giải trừ hóa chất độc hại, bức xạ và 
kim loại nặng độc hại bốc hơi, nó cũng 
phải loại bỏ những chất dinh dưỡng cung 
cấp sự sống có trong nước mưa. Kết quả 
là lượng mưa rơi xuống trái đất đã mất đi 
một phần sức sống và trở nên thiếu hụt 
dưỡng chất. 
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Cuộc khủng hoảng thực phẩm that sự 

Bạn vừa mới đọc những mối nguy 
hiểm tôn tại trong thế giới hiện đại của 
chúng ta như Tứ Bất Dung Thứ, nguồn 
adrenaline lan khắp cơ thể khi chúng ta 
vội vã bắt kịp tốc độ chưa từng có của 
cuộc sống hàng ngày. Bạn cũng đã đọc 
các hiểm họa tiêm ẩn đối với nguồn cung 
cấp thực phẩm của chúng ta như sự thay 
đổi tự nhiên của ánh sáng mặt trời và 
nguồn nước, hai yếu tố quan trọng cho 
sự sống trên trái đất. Hết thảy những điều 
này đang đặt chúng ta ở khoảnh khắc 
đặc biệt bấp bênh trong lịch sử: Tương 
lai của một loài phụ thuộc nguồn thức ăn 
như chúng ta rồi sẽ đi về đâu. 

Ngay bây giờ chúng ta đang phải 
trải qua cuộc khủng hoảng thực phẩm. 
Chúng ta đừng nhầm lẫn vấn đề này với 
tình trạng thiếu thực phẩm gây nguy 
hiểm cho toàn khu vực, cuộc khủng 
hoảng thực phẩm này đang ảnh hưởng 
đến nhiều nơi trên thế giới, nơi mọi 
người có phương tiện tiếp cận gần như 
mọi loại thực phẩm. Mọi người phải 
chọn thứ để ăn trong khi lựa chọn lại vô 
hạn. Mặc dù thực phẩm quan trọng với 
sự sống còn của loài người, thói quen ăn 
uống lành mạnh thường chỉ là sở thích 
của vài người quan tâm đến vấn đề này 
và đủ khả năng chỉ trả. Và với quá nhiều 
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thông điệp trái ngược, nghiên cứu mau 
thuẫn cùng chế độ ăn kiêng thịnh hành 
đầy ray ngoài kia, làm thế nào để an 
uống lành mạnh có vẻ luôn là một dấu 
chấm hỏi lớn không lời giải. 

Một yếu tố khiến mọi người lạc lối 
trong ăn uống chính là việc tìm cách xoa 
dịu cảm xúc. Chẳng khó để bạn muốn dìm 
những nỗi buồn vào một cốc kem trái cây 
tránh nóng hay một cái hamburger phô 
mai thịt xông khói khẩu phần gấp đôi, 
thậm chí khi chúng ta thừa biết mình sẽ 
trả giá bằng lượng cholesterol tăng cao, 
nịt bụng hoặc nhiều thứ khác tệ hơn. 
Trong thế giới của chúng ta ngày nay có 
rất nhiều cám dỗ, và sự căng thẳng do 
lịch trình công việc dày đặc đồng nghĩa 
với việc bạn thường lựa chọn đồ ăn rẻ 
nhất, đơn giản nhất, thường qua nhiều 
bước xử lý chế biến và có hại. Ngay cả khi 
chúng ta biết rõ và có ý định mua hoặc 
trồng thực phẩm tốt cho sức khỏe, chúng 
ta lại ăn phải những thực phẩm gây sưng 
viêm, lở loét, tiểu đường, tắc nghẽn động 
mạch, tắc nghẽn mạch máu ở gan, chứng 
sương mù não, phù nê, tiêu hao năng 
lượng, nuôi dưỡng mầm bệnh, thúc đẩy 
bệnh tiến triển nhanh. Vì tâm hồn chúng 
ta chứa đựng một nhu cầu cần được nuôi 
dưỡng, và những thực phẩm quen thuộc 
này đã ăn sâu vào tâm trí chúng ta quá 


lâu tới nỗi chúng ta chỉ thoát được trong 
giây lát. (Tôi sẽ nói nhiều hơn về vấn đề 
này ở chương tiếp theo “Thực phẩm cho 
tâm hồn"). 

Vào thời điểm khác, chúng ta có động 
lực ăn uống lành mạnh, sự hỗ trợ từ gia 
đình và bạn bè, sẵn sàng tiếp cận. Có vẻ 
như mọi mảnh ghép đều ráp đúng vị trí. 
Tuy nhiên, thậm chí trong tình huống này, 
chúng ta vẫn rất dễ chọn những loại thực 
phẩm không có lợi, vì những sở thích thời 
thượng và xu hướng chung thuyết phục 
chúng ta rằng những món đồ nguy hiểm 
bí mật đều tốt cho sức khỏe. Ví dụ như 
dầu hạt cải: Rất nhiều cửa hàng và nhà 
hàng bán thức phẩm tốt cho sức khỏe tán 
dương dầu hạt cải vì những cái được gọi là 
lợi ích của nó, ca ngợi lượng chất béo bão 
hòa ở mức thấp và nói rằng nó có thể làm 
giảm nguy cơ mắc bệnh tim. Họ không 
hiểu đó chỉ là “sự sáng suốt” phổ biến vào 
thời điểm ấy. Thực ra, dầu hạt cải sẽ gây 
sưng viêm, nuôi dưỡng mầm bệnh và bào 
mòn động mạch. Sử dụng dầu hạt cải nấu 
với những loại thực phẩm như tôi đã tiết 
lộ ở chương “Những thực phẩm không 
nên an’ trong cuốn sách đầu tiên, Co thé tu 
chữa lành: Lý giải những căn bệnh bí ẩn và 
phương cách điều trị dứt điểm, sẽ dẫn moi 
người đi vào con đường nguy hiểm. Nó 
là thủ phạm giấu mình góp phần gây ra 
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cuộc khủng hoảng lương thực ma chúng 
ta đang phải đối mặt. 

Đồng thời có vô số hiểu lầm về cách 
ăn uống lành mạnh, cách nuôi dưỡng 
cả tâm hồn lẫn thể xác. Sự thật là chúng 
ta không phải chỉ thực hiện được điều 
này, bỏ điều kia, hay nó không thể xảy 
ra. Thậm chí việc đó chẳng hề gây cảm 
giác khó chịu. Chúng ta có thể biến cuộc 
khủng hoảng này thành cơ hội để học hỏi 
những điều thực sự có lợi cho chúng ta. 


CON ĐƯỜNG PHÍA TRƯỚC 

Tôi không muốn bạn nghĩ mọi 
chuyện u ám. Đúng thế, chúng ta hiện 
đang phải đương đầu với một vài mối đe 
dọa nghiêm trọng trong thế giới ngày 
nay. Đúng thế, điều đó làm cuộc sống 
đáng sợ và thiếu chắc chắn hơn trước. 
Tinh trang thiếu hụt thông tin bị ngụy 
trang bằng sự tấn công dữ dội của các 
tiêu đề bài viết gây chú ý, sai lạc, khiến sự 
đau đớn lan rộng. Đó đơn giản là sự thật. 
Khi chúng ta cố gắng phớt lờ, trốn tránh 
sự thật, hay khi chúng ta không biết tại 
sao lại như vậy, chúng ta sẽ càng suy yếu 
hơn, từ riêng lẻ đến cả cộng đồng. Chúng 
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ta bị mắc kẹt trong nhận định sai lầm, và 
trở nên dễ bị tổn hại. Chỉ khi chúng ta đối 
mặt với hiện thực, chúng ta mới thực sự 
tiến lên. 

Đã đến lúc phải thay đổi để bạn học 
cách cứu lấy bản thân và gia đình thoát 
khỏi thế giới đầy thách thức. Cuộc sống 
rất thiêng liêng và quý giá. Bạn có mục 
đích khi tồn tại trên trái đất, và tôi muốn 
bạn sống thật khỏe mạnh để nhìn thấy 
mục đích đó được thực hiện. 

Bây giờ bạn đã biết cuộc sống chúng 
ta bị đe dọa thế nào. Bạn cũng biết những 
mối nguy hiểm cụ thể cho sức khỏe của 
bạn. Sau khi đọc chương này, bạn đã 
được trang bị nhiều kiến thức hữu ích 
hơn để bảo vệ bản thân và những người 
thân yêu của mình. Và cuối cùng, bằng 
việc được trang bị kiến thức này, bạn có 
thể tìm hiểu những bí mật được đề cập 
ở những trang tiếp theo, bàn về cách 
không chỉ chống lại mà còn phải vượt 
qua mối nguy hiểm. 

Hãy cứ vui vẻ. Đã đến lúc phải đứng 
lên, khai thác những sức mạnh siêu phàm 
chực chờ trợ giúp chúng ta. Tới lúc để 
chúng ta phát triển mạnh mẽ rồi. 


yeukindlevietnam.com 


yeukindlevietnam.com 


SU THICH NGHI: 


Tiến bước cùng thế giới 
xung quanh 


Thời điểm chúng ta đang sống có tên: 
Tăng tốc. Đó là một kỷ nguyên mà tiến bộ 
khoa học cung cấp nhiên liệu thúc đẩy 
tốc độ cuộc sống nhanh hơn bao giờ hết. 
Trong chớp mắt, các thiết bị, nền tảng 
và phương thức cùng chạy đua về phía 
trước. Chúng ta đi loanh quanh với chiếc 
máy tính nhỏ xíu bỏ túi, trò chuyện trực 
tiếp qua video với mọi người ở bên kia 
trái đất, đọc những bài báo về công nghệ 
phẫu thuật robot' đã trở nên rất phổ 
biến... Đây là tương lai! Tuy nhiên toàn 


! Là sự kết hợp giữa kỹ năng, chuyên môn của các bác 
sy cùng độ chuẩn xác của hệ thống robot da Vinci nhằm 
đem lại kết quả lâm sàng tốt hơn. Bằng việc khắc phục 
những thách thức của phẫu thuật mở truyền thống, hệ 
thống phẫu thuật da Vinci cho phép bác sĩ phẫu thuật 
thao tác với độ chính xác cao, khéo léo và kiểm soát dễ 
dàng hơn, chỉ với đường rạch 1-2 cm. 


bộ sự phát triển này vẫn sẽ khiến chúng 
ta chịu tổn hại nếu chúng ta không thích 
nghỉ với cơ sở nền tảng đó. 

Vì quá trình ấy gặp phải một vấn đề: 
Tính đồng bộ không phải lúc nào cũng 
diễn ra hoàn hảo. Trong khi một số lĩnh 
vực đua tranh chạy về phía trước, một số 
khác lại tụt hậu phía sau. Chẳng hạn như 
xe hơi. Xe hơi ngày nay đều được trang 
bị Wifi, bảng đồng hồ điện tử, GPS, tấm 
pin mặt trời, thiết bị khởi động từ xa, máy 
quay cho thấy những điểm mù, ghế có hệ 
thống sưởi, tivi trong chỗ tựa đầu, hộp số 
tự động, cảm biến gạt mưa tự động, và 
những tính năng khác mà chưa từng có 
ai dám mơ tới một thế kỷ trước, lúc Henry 
Ford tiết lộ mẫu xe Model T đầu tiên. Về 
cơ bản, vào thời điểm này, xe hơi giống 
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như phi thuyền. Chẳng mấy chốc, chúng 
ta sẽ nghe về những chiếc xe tự lái. 

Tuy nhiên toàn bộ tiến bộ đó vẫn bị 
kéo theo bởi công nghệ vô cùng lạc hậu: 
bánh xe cao su bơm đầy khí. Điều này 
tương tự như một trăm năm trước, khi 
bạn phải quay động cơ để khởi động! Và 
tất cả chúng ta đều biết lốp xe xì thường 
xuyên thế nào. Bạn có thể lái xe trên 
đường cao tốc, bat đài phát thanh vệ tinh, 
tận hưởng nhiệt độ cá nhân hoàn hảo từ 
thiết bị điều khiển khí hậu kép, giọng nói 
chỉ dẫn cho bạn biết chính xác hướng 
rẽ đúng. Nhưng chẳng có bất cứ thứ gì 
trong số đó bảo vệ bạn tránh đống dinh 
trên vỉa hè. Lốp sẽ bắt đầu xì, bạn sẽ thấy 
đèn báo đoạn đường gập ghềnh, và bạn 
buộc phải tấp xe vào lề đường, không thể 
đi tiếp cho đến khi bạn thay lốp xe mới. 
Chỉ năm phút trước, bạn đang cực kỳ vui 
vẻ. Giờ đứng bên vệ đường, bạn lại có 
cảm giác như mình chỉ cách thời còn xài 
bánh xe gỗ một đoạn ngắn. Cho tới khi có 
một cuộc cách mạng (có thể nói như thế) 
trong quan niệm về cách xe hơi di chuyển 
từ điểm này đến điểm khác, xe hơi vẫn sẽ 
mắc kẹt trong quá khứ bất kể chúng có 
được trang bị tối tân đến thế nào. 

Điều này cũng giải thích nhận thức 
đúng đắn về sức khỏe của chúng ta. 
Thiếu sức khỏe, cả tập thể lẫn cá nhân, sự 


tiến bộ chúng ta tạo ra trong những lĩnh 
vực khác của cuộc sống đều giảm bớt ý 
nghĩa. Sức khỏe là thứ đưa chúng ta đi 
hết đường đời. Sức khỏe là nền tảng, là 
tất cả. Không có sức khỏe, chúng ta sẽ đi 
tới chỗ bế tắc. Tuy nhiên, sự tiến bộ trong 
toàn bộ các vũ đài khác đang lừa phỉnh 
chúng ta, khiến chúng ta sao lãng không 
chú ý đến việc cơ thể mình dễ mắc bệnh 
ra sao. Những mối nguy hiểm tiềm tàng 
- tựa như mấy cây đỉnh rải trên đường - 
ẩn nấp khắp nơi. Bạn chỉ mới đọc được 
một vài thứ trong số đó ở chương trước 
mà thôi. 

Vậy chúng ta phải làm gì để giải quyết 
vấn đề này? Làm sao chúng ta đương đầu 
được với nó? Chúng ta sẽ phải thực hiện 
điều vốn là bản chất con người, được viết 
hẳn vào DNA của chúng ta, một điều mà tất 
cả chúng ta đều muốn làm và vũ trụ muốn 
hỗ trợ cho chúng ta: chúng ta thích nghi. 


TÌM KIẾM TRỢ GIÚP 

Chẳng ai có lỗi khi thiếu thông tin về 
cách thích nghỉ. Cũng không có ai có thể 
đổ lỗi rằng sự tiến bộ trong chăm sóc sức 
khỏe phòng bệnh thua xa các lĩnh vực 
khác. Đó chỉ là cách thế giới đã phát triển 
bao năm qua mà thôi. Một trong những 
khía cạnh của kỷ nguyên Tăng tốc chính 
là tốc độ rất nhanh có thể vượt ngoài tầm 
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kiểm soát và bắt đầu dua các vấn đề di 
theo hướng tiêu cực. Vì thế nếu bạn muốn 
hủy hoại bản thân thì có rất nhiều sự hỗ 
trợ ở ngoài kia. Nếu bạn muốn uống thêm 
rượu, bạn sẽ không cần phải khó khăn 
mới tìm được nhân viên pha chế rót cho 
bạn ly tiếp theo. Nếu bạn muốn lái xe một 
trăm dặm một giờ ở làn đường năm mươi 
dặm một giờ, bạn chỉ cần nhấn ga, chiếc 
xe sẽ trợ giúp bạn làm việc đó. Nếu muốn 
thử trò nhảy bungee, bạn sẽ dễ dàng tìm 
được người buộc chặt đai cao su cho bạn. 
Sự trợ giúp là vô hạn và lúc nào cũng có 
sẵn nếu bạn muốn làm những việc nguy 
hiểm đến tính mạng. 

Nhưng tìm sự giúp đỡ để tiến bộ lại 
là một cuộc đấu tranh. Có lẽ bạn từng 
trải qua một cuộc chiến cam go khi bạn 
cố vượt lên chính mình: đó là lúc bạn ăn 
kiêng thì cám dỗ ẩn nấp mọi nơi. Hoặc 
lúc bạn cố tập thể dục nhiều hơn, mười 
vấn đề khẩn cấp đột ngột xuất hiện cản 
lối bạn. Khi cần đến sự trợ giúp thực sự, 
nó lại bị giới hạn. Bạn chỉ có thể tìm thấy 
một nhà hàng bán đồ ăn tốt cho sức khỏe 
nằm gần văn phòng của bạn, vì thế khi 
chán đồ ăn ở đó, bạn sẽ bỏ cuộc tìm đến 
cửa hàng bán hamburger. Lời khuyên 
quản lý thời gian mà bạn tìm thấy nói 
rằng tập thể dục chỉ là vấn đề “dành thời 
gian, vì thế bạn khiển trách bản thân 
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lười biếng bất cứ khi nào bạn không thể 
tập luyện. Rồi đến tất cả những sở thích 
sức khỏe nhất thời có hại lừa gạt vô số 
người - những xu hướng tự quảng cáo 
về lợi ích của chúng, trong khi sự thật là 
chẳng có gì. 

Trong số bảy tỉ người sống trên hành 
tỉnh này, sáu tỉ người đang thiếu sự trợ 
giúp cần thiết để duy trì sức khỏe. Không 
phải họ không xứng đáng được phát triển. 
Hay họ đã biểu hiện hoặc thu hút hoàn 
cảnh sống sai lầm. Đó chỉ là sự may rủi. 
Thế giới đã đi tới mức khả năng tự nhiên 
của chúng ta thường xuyên dao động và 
vây quanh những cản trở sức khỏe - thứ 
bị những sức mạnh phản tác dụng kiểm 
soát. Đó là hiệu ứng lốp xe hơi: sự đổi mới 
đã để lại lỗ hổng. 

Để tôi nói rõ một chuyện. Không phải 
Chúa trời bỏ chúng ta bơ vơ ở dưới này. 
Chính tự do đưa chúng ta đến tình trạng 
ấy. Tư duy tập thể' và một loạt những 
quyết định tẻ nhạt trong quá khứ đã 
khiến các ngành công nghiệp sản xuất 
sử dụng những vật liệu gây nguy hiểm 
đến sức khỏe của chúng ta, và dẫn dắt 
nghiên cứu phát triển các tiện ích cao cấp 


Y Là một hiện tượng tâm lý xảy ra với một nhóm người 
vì mong muốn duy trì sự hài hòa và thống nhất trong 
nhóm nên đã dẫn đến những quyết định khác biệt so 
với cơ chế suy nghĩ, quyết định thông thường của từng 
cá nhân gộp lại. 
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trong khi chinh nén tang co sé mdi can 
phai chu y. Cac nha chuyén mén, gido 
viên, nhà chức trách và các chuyên gia 
trong lĩnh vực chăm sóc sức khỏe không 
thể hướng dẫn cho chúng ta trong lĩnh 
vực này. Vì họ không có dữ liệu để truyền 
đạt cho nhân loại những câu trả lời quan 
trọng nhất về cách thích nghi. Linh hồn 
Tối cao, Ngọn nguồn Thiêng liêng, Vũ 
trụ, Ánh sáng của Thượng đế, lực lượng 
thiên thần - bất cứ từ ngữ nào dành cho 
vị thần vĩ đại nói chuyện với bạn - đều ở 
đó. Chúa trời lúc nào cũng dõi mắt trông 
chừng bạn. Và kết nối với lòng nhân hậu 
từ trời cao sẽ đưa bạn lên khỏi mặt biển 
hoang mang để bạn có thể nắm quyền 
kiểm soát lần nữa. 

Vì thế trước hết, chúng ta cần tìm 
sự trợ giúp - sự trợ giúp đúng nghĩa - từ 
nguồn không chắc có thực nhất. 


ĐƯƠNG ĐẦU VỚI CĂNG THẲNG 

Sống trong kỷ nguyên Tăng tốc 
giống như câu chuyện “Con ếch trong 
nồi nước”. Nhiệt độ tiếp tục tăng dần mà 
chúng ta không thể nhận ra, cho tới khi 
bỗng nhiên quá mức chịu đựng. Chúng 
ta không thực sự nhảy vào tình huống rối 
loạn này, mà nó được tạo nên theo thời 
gian. Tuy nhiên, nếu không sớm sáng 
suốt, chúng ta sẽ có nguy cơ bị luộc sống. 


Căng thẳng là người thầy tuyệt vời 

Một bước quan trọng để thích nghi 
với thế giới hiện đại của chúng ta là 
ngừng xem căng thẳng như kẻ thù. Đúng 
thế, cuộc sống ngày nay có thể là khoảng 
thời gian dài kiệt sức. Chúng ta phải liên 
tục cân bằng quá nhiều thứ, và nhất là 
phụ nữ phải gánh vác nhiều công việc 
lẫn trách nhiệm hơn trước. Áp lực từ mọi 
phía có thể khiến con người cảm thấy 
hoảng sợ. Nếu cảm thấy bị choáng ngợp, 
tù túng, bạn tuyệt đối có quyền cảm thấy 
thế. Đó là cảm giác hoàn toàn hợp lý và 
chân thật. 

Cách duy nhất để bảo vệ bản thân 
tránh khỏi mối nguy hiểm của thế giới 
biến đổi chính là thay đổi cùng với nó. 
Chúng ta phải tìm cách đương đầu, vì đó 
là cách duy nhất để tồn tại và tiến lên. 
Một số người giảm căng thẳng bằng cách 
tập thể dục, chẳng nghi ngờ gì day là một 
phương pháp hữu ích. Những người khác 
chuyển sang thién và cầu nguyện, đây 
là biện pháp quan trọng đến nỗi tôi đã 
dành trọn hai chương cho chủ đề hỗ trợ 
về mặt tinh thần lẫn tâm hồn này trong 
cuốn sách đầu tiên. Còn có vài người khác 
giảm được căng thẳng nhờ bỏ bớt những 
lĩnh vực mà họ không cần phải quá mức 
chú ý. Đó là một cách tiếp cận tuyệt vời. 
Nếu bạn có thể xoay sở một cách tuyệt 
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đối, hãy cho phép ban thân “làm việc 
thông minh hơn, bớt vất vả hơn” để rút lui 
khỏi những kế hoạch khi cần thiết, chợp 
mắt một lát khi năng lượng giảm sút, và 
không kiểm tra mọi đầu mục trong danh 
sách những việc phải làm. 

Nhiều người trong chúng ta đã thử 
làm hết tất cả những điều trên. Cũng như 
chúng ta rất thích giảm bớt nghĩa vụ, 
nhưng điều đó không thể xảy ra. Chúng ta 
không thể lo liệu hết thảy mọi thứ, cũng 
chẳng thể tránh nhiều tình huống xuất 
hiện trước mắt chúng ta, hay ước chúng 
đừng tồn tại. Vì đó là cách vận hành hiện 
tại của thế giới này: Có rất nhiều thứ cần 
phải làm. 

Cho nên giờ là lúc hình thành thói 
quen làm bạn với căng thẳng. Ý tôi không 
phải đó là cách khôn ngoan, mặc dù nó 
rất dễ làm. Tôi chỉ muốn nói đó là việc 
nghiêm túc. Đây là một thực tế quan 
trọng: Nếu chúng ta cứ dành mỗi ngày 
đốt cháy lượng adrenaline dư thừa, điều 
đó sẽ hạ gục chúng ta. Quá nhiều chất 
bào mòn chạy khắp cơ thể sẽ kết liễu 
chúng ta. 

Bạn có thể học cách chống lại phản 
ứng adrenaline một cách mạnh mẽ bằng 
việc xem căng thẳng như một người đưa 
tin. Cảm giác căng thẳng nói với bạn điều 
gì? Rằng bạn cần xuất hiện trên hành 
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tinh nay, rằng bạn hữu ích, rằng bạn có 
mục đích sống. Nếu bạn thấy căng thẳng 
tột độ, nếu bạn đang gặp nhiều rắc rối, 
giống như áp lực nhảy xổ vào bạn từ mọi 
phía, rồi bạn đứng trên đường biên mục 
đích, và bạn có thêm mục đích. Điều này 
có nghĩa là bạn đang tham gia vào mức 
độ tiếp theo vượt hẳn cuộc sống bình 
thường, rằng bạn thực sự can thiệp vào 
các khía cạnh khác bằng cả mạng sống. 
Và việc đó đòi hỏi rất nhiều từ bạn. 

Sự căng thẳng không cố giết chết 
bạn. Mà nó là giáo viên bậc thầy đang cố 
giao tiếp với bạn. Nó kiểm tra bạn, mặc 
dù việc đó không liên quan đến điểm số. 
Được chọn vào đợt kiểm tra này sẽ khiến 
bạn thành công ngay lập tức. Thế giới 
đang đổi mới và khác biệt. Bạn đã được 
công nhận là có khả năng đáng kinh ngạc 
và là thành viên chủ chốt trải nghiệm thế 
giới thông qua thời kỳ Tăng tốc đầy thử 
thách. Chúng ta chỉ đến được phía bên 
kia của kỷ nguyên tái sinh này nếu những 
con người thực hiện cam kết giống như 
bạn học cách nhận ra căng thẳng là một 
vinh dự và lấy nó làm lợi thế cho mình. 

Đã bao giờ bạn gặp một giáo viên 
luôn thúc ép và thường làm bạn thất 
vọng, nhưng sẽ là một người bạn xem là 
tuyệt nhất khi nhìn lại hay chưa? Sự căng 
thẳng cũng giống như thế đấy. Thay vì 


yeukindlevietnam.com 


60 | CƠ THE TỰ CHỮA LANH: THUC PHẨM THAY DOI CUỘC SONG 


xem căng thẳng là kẻ xâm lược, bạn cần 
hiểu rằng cảm giác căng thẳng đang 
chuẩn bị cho bạn trở thành một chuyên 
gia. Nói lời chào căng thẳng nào. Xem 
nó là một gương mặt quen thuộc, người 
bạn quan tâm, và trực tiếp đối mặt với nó. 
Chào đón nó như người cố vấn tuyệt vời 
của bạn. Và cảm thấy thông cảm với nó. 
Xét cho cùng, bạn sẽ vượt qua, vươn cao 
và thành công. Rồi bạn sẽ bỏ cảm giác 
căng thẳng lại phía sau. Khi đương đầu 
với căng thẳng, điều quan trọng là cần 
nhớ đây chỉ là tạm thời. Bất kể đó là gì, 
mọi thứ đều thay đổi. Trong thời điểm 
sự căng thẳng đang đẩy bạn vượt qua 
khả năng của mình, khi bạn rất cần được 
khuây khỏa, hãy tự nhắc bản thân rằng 
điều này sẽ không kéo dài. 

Khi sự căng thẳng xuất hiện, chúng 
ta có thể hiểu rõ giá trị của nó. Thiếu cảm 
giác căng thẳng, chúng ta sẽ đi về đâu? 
Sẽ không có thách thức truyền cảm hứng 
cho chúng ta. Thời tiết lúc nào cũng hoàn 
hảo, nguồn thức ăn dồi dào, tình yêu 
luôn tràn trề, chúng ta sẽ không có gì để 
phấn đấu, và cuộc sống sẽ trở nên nhàm 
chán. Nếu không có căng thẳng, chúng 
ta sẽ mất ý chí, vì ý chí được xây dựng từ 
việc liên tục thành công, vượt lên và đi 
tới bờ bên kia của cảm giác căng thẳng. 
Hãy tưởng tượng toàn bộ chim muông 


đột nhiên biến mất khỏi hành tinh này. 
Chúng ta không chỉ lỡ mất mọi thứ tốt 
đẹp chim chóc mang lại cho hệ sinh thái, 
trải nghiệm cuộc sống trên trái đất sẽ 
chẳng còn giống như trước nếu chúng 
biến mất. Đó cũng là điều xảy ra khi căng 
thẳng đột nhiên không tồn tại. Nếu tất 
cả căng thẳng không còn xuất hiện, cuộc 
sống của chúng ta sẽ mất hẳn ý nghĩa. 
Nếu chịu khó ngẫm nghĩ, bạn sẽ thấy 
căng thẳng chỉ là một cái tên mà chúng 
ta đặt ra trong hoàn cảnh tiêu cực (hoặc 
những hoàn cảnh được chúng ta gắn 
mác là tiêu cực). Có rất nhiều khoảnh 
khắc trong đời mà chúng ta xem như thời 
gian rảnh rỗi hoặc vui chơi nhưng lại chứa 
đựng các yếu tố gây căng thẳng. Lúc bạn 
đạp xe vào cuối tuần, cố hết sức chạy lên 
đến đỉnh đồi, đó là sự căng thẳng. Nhưng 
có lẽ bạn chỉ nghĩ đó là niềm phấn khích 
hoặc giải tỏa phiên muộn. Hay lần đầu 
tập xe, bạn có lẽ đã nghĩ việc đó liên 
quan đến phần thưởng cuối cùng đáng 
kinh ngạc khi đi được xe hai bánh, vì thế 
cho dù đó là một việc làm đầy thử thách 
và căng thẳng theo đúng ngữ nghĩa, 
bạn vẫn xem đấy là một trải nghiệm thú 
vi và vui vẻ, cùng lắm trầy đầu gối thôi. 
Quan trọng căng thẳng là cảm giác tự 
nhiên. Nó luôn hiện diện và lúc nào cũng 
là một người bạn. Cho dù sự căng thẳng 
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có nghiêm trong hay dữ dội đến thế nao 
chăng nữa, chúng ta phải nhớ không cần 
Sợ nó. 

Chúng ta cũng nghe nói đến thuật 
ngữ quản lý căng thẳng rất nhiều. Vấn đề 
của khái niệm này là quản lý căng thẳng 
giống như làm thêm một việc nữa, và 
thêm một thứ đem lại cảm giác tồi tệ. Vì 
vậy, nhiều người cứ quanh quẩn cảm thấy 
thiếu hụt vì không thể theo kịp mọi tình 
tiết trong cuộc sống của họ. Đặc biệt là, 
họ có thể cảm giác như họ có thêm một 
nhiệm vụ nữa - quản lý cách họ kiểm soát 
mọi thứ. 

Giữ đầu óc tỉnh táo là bớt quản lý 
căng thẳng mà tương tác với nó nhiều 
hơn. Thay vì cố gắng chống lại căng 
thẳng, hãy giao tiếp với nó. Thậm chí xem 
xét đến việc cho căng thẳng trú lại cùng 
bạn. Chào mừng nó đến bàn của bạn. 
Cùng ăn uống với nó. Nhận ra sự hiện 
diện của nó trong khi bạn uống bát súp 
nóng với sự căng thẳng bên cạnh, tán 
dương và tôn trọng nó, như thể nó là một 
huấn luyện viên được đưa đến để giúp 
bạn có tâm trạng tốt. Nếu bạn đã quen 
với các triệu chứng về cơ thể như căng cơ 
do căng thẳng, hãy lịch sự đón nhận căng 
thẳng thay vì tập trung vào những lĩnh 
vực rắc rối như tìm nhân viên mát xa và 
gửi tin nhắn bảo họ đến mát xa cho bạn, 
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bởi vì ho sé giúp bạn thực hiện mục đích 
xuất hiện thêm. 

Bạn cần đặt một ranh giới với sự căng 
thẳng: giờ đi ngủ. Khi nghỉ ngơi vào ban 
đêm, đó là lúc bạn nói với căng thẳng 
rằng “Mày bị nhốt rôi”. Bất kể điều gì đang 
xảy ra trong cuộc sống của bạn, bạn hãy 
gạt bỏ hết mọi suy nghĩ về nó khi đã tắt 
đèn. Đây là lúc bạn gọi các thiên thần 
đến và tạo ra nơi trú ẩn của mình vào ban 
đêm, như thế bạn có thể định hướng giấc 
mơ và xóa sạch những cảm xúc khó khăn 
nảy sinh trong ngày. Bạn cần và xứng 
đáng được nghỉ ngơi. 

Phương pháp xem căng thẳng như 
một người đưa tin, bạn bè, giáo viên, 
người cố vấn, nhân viên trị liệu và huấn 
luyện viên chính là làm giảm bớt căng 
thẳng. Đó là một kỹ thuật hiệu quả giúp 
chúng ta phát triển và thích nghi với 
những thách thức trong thời đại của 
chúng ta. Khi bạn cảm giác thông cảm 
với căng thẳng, cảm kích và nhận ra đó 
chỉ là cảm giác tạm thời, nhận thức ấy sẽ 
không gửi cùng một lượng adrenaline dư 
thừa đi khắp huyết mạch của bạn. Và nó 
không gây tổn hại cho cơ thể bạn. Vì vậy, 
hãy tiếp tục, xem điều gì sẽ xảy ra khi bạn 
chào đón sự căng thẳng với quan điểm 
mới mẻ này. Và tôi rất háo hức mong đợi 
tới ngày bạn cảm thấy nhẹ nhõm. 
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Hỗ trợ căng thẳng và tầm quan 
trọng của việc chia nhỏ bữa ăn 

Khi cảm thấy hoang mang bởi những 
biến cố khó khăn trong cuộc sống hoặc 
quá nhiều việc phải làm, chúng ta thường 
muốn ăn gì đó. Bản năng này không xấu. 
Day là cách não bộ lên tiếng nói rằng nó 
cần một số hỗ trợ trong việc điều hướng 
thách thức. Điều quan trọng là nhận biết 
thực phẩm nào thực sự giúp chúng ta. 
Những thực phẩm mà bạn sẽ thấy đề cập 
trong cuốn sách này chính là bậc thầy 
thích nghi. Tôn tại trong điều kiện thời 
tiết khắc nghiệt đã cho chúng kiến thức 
sâu rộng về cách phát triển trong hoàn 
cảnh khó khăn và khả năng thích ứng 
này sẽ trở thành một phần của bạn khi 
bạn ăn những thực phẩm ấy. Bạn sẽ thấy 
rằng tôi đưa ra lưu ý đặc biệt cho một số 
thực phẩm trong cuốn sách này (chẳng 
hạn như rau mầm) về bản chất thích nghi 
của chúng, trong khi những loại khác còn 
nhận được thêm lời khen vì là thực phẩm 
hỗ trợ giảm căng thẳng mạnh mẽ. Đây là 
những thực phẩm bạn sẽ muốn dự trữ 
trong nhà bếp và đem theo khi đi làm, vì 
chúng mang lại sự khỏe khoắn thực sự để 
bạn có thể đương đầu với những gì sắp 
xảy ra. Điều này mang đến một ý nghĩa 
hoàn toàn mới cho thuật ngữ ăn uống vì 
căng thẳng. (Để biết thêm về cảm giác 


thèm ăn và comfort food - thực phẩm 
mang lại sự thoải mái, hãy xem chương 
tiếp theo.) 

Một cách quan trọng khác mà chúng 
ta có thể tự bảo vệ mình tránh khỏi sự 
ám ảnh của thế giới quá tải là chia nhỏ 
bữa ăn. Ăn gì đó sau một tiếng rưỡi đến 
hai tiếng rất quan trọng, giúp bạn có thể 
đối phó với sự thay đổi thường xuyên của 
tuyến thượng thận trong cuộc sống ngày 
nay. Điều này đi ngược lại với nhiều thông 
điệp hiện có. Ngay bây giờ, mọi người 
thường uống nước tăng lực, bỏ bữa, và 
dùng quá nhiều caffeine. Chúng ta có xu 
hướng tự chúc mừng vì có thể hoạt động 
vài giờ mà không cần ăn gì và cảm giác 
thiếu ý chí nếu chúng ta cần một bữa ăn 
nhẹ. Điều đó bắt đầu khiến chúng ta cảm 
giác mình sẽ trở thành người máy, không 
cần đến thức ăn để đáp ứng nhu cầu của 
thời đại kỹ thuật số. 

Đã đến lúc phải cân nhắc lại tình 
trạng này rồi. Ngay cả khi bạn có thể kéo 
dài tuổi tác mà không cần thức ăn, điều 
đó cũng không có nghĩa là bạn nên làm 
thế. Một mặt, toàn bộ sự phát triển công 
nghệ có ích gì nếu chúng ta phải trả giá 
vì hành động vô nhân đạo? Mặt khác, 
nó chẳng có ảnh hưởng gì đến cơ thể 
chúng ta. Nếu bạn ăn thật nhiều vào bữa 
trưa khiến dạ dày cảm thấy no cho đến 
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tối, lượng đường trong máu sé giảm vào 
khoảng 1:30 hoặc 2:00 giờ chiều. Trừ phi 
gan bạn có lượng dự trữ glucose đáng 
kinh ngạc (hầu hết mọi người đều không 
có) và chất dẫn truyền thần kinh của bạn 
rất mạnh, tuyến thượng thận của bạn sẽ 
bị buộc phải bom adrenaline và cortisol! 
nhằm bổ sung việc thiếu đường trong 
máu. Nhu tdi đã nói, quá nhiều adrenaline 
sẽ gây ra sự phá hủy dần dần. Và cortisol 
cũng không phải giải pháp điều trị: thừa 
hoóc môn này có thể làm bạn mất nước, 
góp phần làm tăng cân và ăn mòn những 
khối tạo dựng sự sống cơ bản dự trữ của 
cơ thể bạn như glucose, glycogen, sắt, 
chất điện giải và axit amin. 

Khi tuyến thượng thận làm việc quá 
mức (như tôi đã viết trong chương trước), 
bạn có một công thức cho sự mệt mỏi và 
bệnh tật. Giải pháp thay thế phù hợp hơn 
hẳn chính là chia nhỏ bữa ăn. Nếu ăn ba 
bữa một ngày, bạn chắc chắn không phải 
từ bỏ công việc hằng ngày của mình. Chỉ 
cần nhớ rằng nếu bạn muốn tối đa hóa 
năng lượng và ngăn các hệ cơ quan trở 
nên căng thẳng và dễ mắc bệnh, thì hãy 
bổ sung bữa sáng, bữa trưa và bữa tối 
bằng những bữa nhẹ cân bằng. Bạn sẽ 


' Đây là hoóc môn vô cùng quan trọng và được xem là 
hoóc môn chống stress. Nó làm tăng huyết áp, tăng 
đường huyết, có tác động ức chế miễn dịch, chống dị ứng. 
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tìm thấy hàng tá gợi ý về đồ ăn nhẹ ở 
phần giữa của cuốn sách này. 


THỰC PHẨM LÀ LẰN RANH MỚI 

Bạn có nhớ sự tương đồng về bữa 
ăn nhẹ ở chương trước không? Làm thế 
nào để chúng ta cảm thấy một ngày vẫn 
tuyệt vời cho dù phải đối mặt với những 
nguy hiểm tiêm tàng theo từng bước di? 
Đó là chân lý tuyệt đối. Tuy rằng chúng 
ta phải đối mặt với rất nhiều thử thách 
trên trái đất, cuộc sống vẫn mang vẻ đẹp 
tuyệt vời. Lý do là vẻ đẹp tự nhiên luôn 
hiển hiện. Ngay cả khi chúng ta sống ở 
thành phố, chúng ta vẫn có thể ngước 
nhìn bầu trời rộng lớn, luôn thay đổi hoặc 
chúng ta có thể hiểu rõ sự tinh tế của cây 
thay lá trong công viên. Mặt khác, con 
người cũng tạo ra những công trình nghệ 
thuật, thêm vào sự huy hoàng trên hành 
tinh này. Có cả sự đồng hành của muông 
thú. Lẫn tình yêu. Sự tử tế, lòng trắc ẩn 
và quảng đại, những phẩm chất bộc lộ 
ra nhờ chính nghịch cảnh mà con người 
phải đối mặt. 

Ngoài ra còn có sự ngọt ngào và ánh 
sáng theo nghĩa đen mà chúng ta có thể 
đưa vào cơ thể để sắp xếp bản thân đứng 
ngang hàng với vẻ đẹp tuyệt diệu xung 
quanh chúng ta. Tôi đang muốn nói đến 
bốn nhóm thực phẩm thần thánh: Đây 
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là những trợ giúp thiêng liêng được ban 
tặng cho chúng ta để sinh tổn. Chúng 
là câu trả lời cho nhân loại, là thứ sẽ cứu 
chúng ta. Để chống lại Tứ Bất Dung Thứ và 
mọi thách thức khác mà chúng ta đối mặt, 
chúng ta phải hướng về Bộ Tứ Thần Thánh: 

+ Trái cây 

«Rau củ 

« Thảo mộc và gia vị 

« Thực phẩm dại 

Đó là ly do vì sao trọng tâm của cuốn 
sách này được dành để nói về chúng. 
Bạn sẽ đọc được nhiều thông tin chi tiết 
hơn về cách thức các loại thực phẩm 
này chống lại và giải độc Tứ Bất Dung 
Thứ, giúp bạn giải quyết tình trạng căng 
thẳng, tăng cường hệ miễn dịch, cũng 
như cho bạn sức mạnh và sự linh hoạt để 
phát triển. Đừng lo, bạn không cần phải 
ngừng ăn mọi thứ khác đâu. Cho dù bạn 
đang thực hiện chế độ ăn uống nào, việc 
thêm Bộ Tứ Thần Thánh vào bữa ăn luân 
phiên hàng ngày vẫn có thể thay đổi cuộc 
sống của bạn. 


Cân nhắc lại những điều có lợi cho 
chúng ta 

Những điều bạn sẽ khám phá về 
thực phẩm trong các trang này sẽ không 
giống với thông tin truyền thống mà 
bạn đã nghe trước đây. Nó vượt xa các 


bài báo mà bạn có thể đã đọc về lợi ích 
của thực phẩm tươi. Chú ý đến thực 
phẩm bạn ăn - điều đó có nghĩa là đưa 
nhiều trái cây, rau củ, thảo mộc gia vị, 
và thực phẩm dại vào cuộc sống - có thể 
có những lợi ích ngoài sức tưởng tượng. 
Chắc chắn bạn đã từng nghe nói đến 
cụm từ “thực phẩm là thuốc”. Đó là một 
phần trong nhận định trên. Khi thế giới 
tiến bộ, bệnh tật cũng vậy. Nếu muốn 
ngăn chặn bệnh tật, chúng ta phải chủ 
động và nắm lấy sức mạnh chữa bệnh 
của 50 loại thực phẩm thay đổi cuộc 
sống trong cuốn sách này. 

Nhóm thực phẩm Bộ Tứ Thần Thánh 
thiêng liêng và mạnh mẽ hơn chúng ta có 
thể hiểu. Vì chúng phát triển từ đất, được 
mặt trời và bầu trời tắm táp, tồn tại trong 
môi trường tự nhiên ngày qua ngày từ 
khi chúng hình thành, chúng có mối liên 
hệ mật thiết với các thế lực linh thiêng 
của tự nhiên. Chúng không chỉ chứa các 
chất dinh dưỡng cơ bản cần thiết cho 
hoạt động của chúng ta. Chúng còn chứa 
đựng thông tin về cách thích nghi từ Mẹ 
Trái đất và thiên đàng mà chúng ta cần 
phải biết. 

Thời buổi chúng ta không phải quan 
tâm nhiều đến những gì chúng ta ăn đã 
từ rất lâu. Thế giới đã thay đổi; chúng ta 
dễ gặp nguy hiểm hơn trước. Giờ đây 
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thực phẩm chỉ là thứ dé sinh tồn. Thời 
điểm chúng ta áp dụng tháp thực phẩm 
cũ truyền thống cũng xưa lắm rồi. Để làm 
được điều đó, chúng ta phải hiểu ngọn 
nguồn của dinh dưỡng. Ngay cả tháp 
thực phẩm hiện đại cũng tính sai tầm 
quan trọng của các nhóm thực phẩm 
khác biệt liên quan đến nhau. Sẽ phải 
mất nhiều thập kỷ biểu đồ dinh dưỡng 
đó mới đúng. 


80.000 bữa ăn 

Điều quan trọng là chúng ta ăn gì. 
Suốt cả đời, trung bình một người ăn 
khoảng 80.000 bữa ăn. Nghe có vẻ rất 
nhiều cho đến khi bạn cắt giảm. Bạn ăn 
bao nhiêu bữa chủ yếu từ trái cây và rau 
củ? Thông thường, trái cây rau củ tươi 
giống như đồ trang trí vậy - một quả 
chuối thái lát đặt trên ngũ cốc ăn sáng, 
hoặc món salad ăn kèm với bít tết vào 
bữa tối. Chúng ta bận rộn đến nỗi chúng 
ta thường quên theo dõi xem bao nhiêu 
ngày trôi qua mà không có trái cây và rau 
củ tươi. Chúng ta nghĩ mình đang đưa ra 
những lựa chọn lành mạnh, vì chúng ta 
chỉ nhớ đến vài lá rau bó xôi trong bữa tối 
hoặc một vài lát táo, nhưng chúng ta lại 
quên rằng đã vài ngày chúng ta không ăn 
chúng. Khi một trong Bộ Tứ Thần Thánh 
đóng vai trò chính trong bữa ăn, nó 
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thường không ở dạng tươi nhất, nguyên 
chất nhất và ít qua chế biến. Thay vào đó, 
nó là một củ khoai tây nướng hai lần chứa 
đầy phô mai và thịt xông khói, hoặc dâu 
tây trong món tráng miệng đã bị bão hòa 
bởi si rô bắp và chất bảo quản. 

Hãy thử phỏng vấn một nhóm phụ 
nữ và nam giới ở độ tuổi 90, hỏi xem liệu 
trái cây và rau củ có phải thực phẩm chính 
trong chế độ ăn uống của họ không, trước 
khi các sở thích thời thượng, xu hướng 
và các chiến dịch quảng cáo đã thay đổi 
thói quen ăn uống của mọi người. Những 
người được phỏng vấn chắc chắn sẽ trả 
lời là có và kể cho bạn nghe câu chuyện 
đằng sau những thực phẩm đó. Chế độ 
ăn nhiều trái cây, rau củ, thảo mộc và 
gia vị, và thực phẩm dại để kéo dài tuổi 
thọ từng nằm trong vốn hiểu biết thông 
thường của chúng ta. Đó từng là niềm vui 
và chia sẻ sở thích, hơn là một công việc 
vặt khác. Chẳng mấy chốc, một người lớn 
tuổi sẽ cảm thấy mình thật may mắn nếu 
người đó ăn đủ các thực phẩm của Bộ Tứ 
Thần Thánh tương đương với 15.000 bữa 
ăn. Con số đó chưa tới hai mươi phần 
trăm số bữa ăn trong đời. Điều ấy chưa 
đủ nếu bạn muốn bảo vệ bản thân tránh 
khỏi cảm giác kiệt sức, quá sức chịu đựng, 
đau khổ hoặc ốm yếu. Chỉ đơn giản là nó 
không đủ sức cứu sống bạn. 
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Tuy nhiên nói thế không có nghĩa các 
nhóm thực phẩm khác là xấu, chúng chắc 
chắn có giá trị độc đáo riêng. Chỉ là các loại 
thực phẩm trong nhóm Bộ Tứ Thần Thánh 
vốn có khả năng thích nghi, chứa đầy hóa 
thực vật! phục hồi và chữa lành sự sống 
bất tận nhằm bảo vệ bạn khỏi Tứ Bất Dung 
Thứ và những mối đe dọa sức khỏe khác 
gây ra các bệnh như ung thư và bệnh tim. 
Đảm bảo rằng bạn có chế độ ăn uống cân 
bằng, và từ đó đưa những thực phẩm thay 
đổi cuộc sống vào bữa ăn mỗi khi bạn có 
cơ hội. 

Bộ Tứ Thần Thánh có quá khứ sinh 
tồn. Chẳng hạn, người ta đã biết việt 
quất dại có thể chữa lành từ ngàn năm 
nay. Chúng đã sống sót sau những 
thăng trầm của môi trường hàng thiên 
niên kỷ. Những cây việt quất dại được 
trồng đầu tiên ở Bắc Mỹ đã truyền lại 
kiến thức sinh tồn cho “con cháu”, sao 
cho những quả việt quất dại mà chúng 
ta trộn vào sinh tố ngày nay giàu thông 
tin của bao thế hệ. Điều này cũng đúng 
với các loại trái cây rau củ khác: Khả 


' Nguyên gốc: phytochemical. Là những hợp chất tự 
nhiên có sẵn trong các loài thực vật. Một số chịu trách 
nhiệm cho màu sắc và các thuộc tính cảm quan khác, 
chẳng hạn như màu tím thẫm của quả việt quất và mùi 
của tỏi. Các chất này hiện diện trong rau quả và hoạt 
động như dược liệu với mục đích ngăn ngừa hoặc điều trị 
bệnh và bảo vệ cơ thể. 


năng thích nghi là một phần trong 
DNA của chúng rồi. Cho dù chúng ta ăn 
các hình thức mọc dại của chúng hoặc 
những loại anh em bà con, chúng ta 
cũng dần tiếp cận với hiểu biết sinh tồn 
cổ xưa mà cơ thể chúng ta vốn đã biết 
cách sử dụng để thay đổi sức khỏe. 
Nếu muốn khỏe mạnh và sống lâu 
hơn, bạn chỉ cần đưa thêm trái cây, rau 
củ, thảo mộc và gia vị, và thực phẩm dại 
vào cuộc sống. Không chỉ vài ngày mà là 
mỗi ngày, nhiều lần trong ngày. Chúng ta 
không thể bị phân tâm bởi những tuyên 
bố mới liên tục được đưa ra về thực phẩm 
chúng ta nên ăn. Ngay bây giờ mọi người 
đều lo lắng về chất đạm. Dĩ nhiên là chất 
đạm rất quan trọng (và nhân tiện nói 
luôn, chất đạm tốt nhất, dễ tiêu hóa và dễ 
hấp thụ nhất trên thế giới chính là từ rau 
xanh), chúng ta thực sự cần tập trung vào 
các chất dinh dưỡng như khoáng chất, 
khoáng vi lượng, enzym, coenzyme? và 
chất béo omega, cũng như các hóa thực 


vật nhu anthocyanin’, lycopene’, diệp lục, 


2 Các coenzym có chức năng là tham gia cùng enzym 
trong quá trình xúc tác. 

3 Một hợp chất màu hữu cơ, có tính năng chống oxy hóa 
mạnh, thường được tìm thấy trong các thực phẩm có 
màu tím, đỏ, và đỏ tía. 

Là một sắc tố caroten và carotenoid màu đỏ tươi và một 
hóa chất thực vật được tìm thấy trong nhiều loại rau quả 
có màu đỏ. 
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luteine’, resveratrol? va flavonoid’. Day là 
những yếu tố trợ giúp cho sự sinh tồn, và 
nhóm thực phẩm Bộ Tứ Thần Thánh rất 
giàu các chất này. Thiếu những chất dinh 
dưỡng này, chúng ta sẽ mất cơ hội có 
được sức khỏe. Nếu bạn muốn con mình 
khỏe mạnh, bạn chỉ cần đưa Bộ Tứ Thần 
Thánh vào thành phần quan trọng trong 
khẩu phần ăn của chúng. Không cần phải 
tìm thêm câu trả lời, thuốc giải độc, hoặc 
giải pháp đơn giản nào khác. Đây chính là 
chìa khóa rồi. 

Nếu bạn đã ăn 40.000 trong số 80.000 
bữa ăn nhưng lại thiếu thực phẩm tươi, 
bạn có một số việc phải làm. Hãy biến 
những bữa ăn còn lại của bạn trở nên có 
giá trị nhé. 


Thực phẩm chứa đầy ánh sáng 

Bộ Tứ Thần Thánh không chỉ chứa 
đầy các thành phần dinh dưỡng đã được 
khoa học tìm ra. Chúng còn giàu các yếu 
tố bí mật, mấu chốt cơ bản để chống lại 


' Là một nhóm các sắc tố thực vật rất phổ biến trong 
tự nhiên, như rau, trái có màu xanh đậm, đỏ, cam. Đối 
với cơ thể người, nó đóng vai trò là chất chống oxy hóa, 
cũng như là một thành phần thiết yếu cấu tạo nên cơ thể 
người. 

? Là chất được tìm thấy trong rượu vang đỏ, vỏ nho đỏ, 
nước ép nho tím, mulberries và trong đậu phộng với số 
lượng nhỏ hơn. Người ta thường sử dụng resveratrol để 
điêu trị xơ vữa động mạch, làm giảm mức cholesterol 
“xấu” (LDL), tăng mức cholesterol “tốt” (HDL) và ngăn 
ngừa ung thư. 

3 Là một loại chất chuyển hóa trung gian của thực vật. 
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những thách thức chúng ta phải đối mặt 
trên trái đất. Như tôi đã đề cập ở chương 
trước, chúng ta thường thấy bối rối khi 
dé cập đến ánh sáng mặt trời. Chúng ta 
từng tiếp cận rất nhiều ánh sáng mặt trời. 
Nhưng giờ màn sương trắng ô nhiễm 
trên bầu trời đang ngăn chặn toàn bộ tác 
động của mặt trời. 

Nếu bạn đã từng trải qua mùa đông 
lạnh léo, tối tăm hoặc làm việc trong nhà 
và xa cửa sổ suốt cả ngày, bạn sẽ biết 
cảm giác thiếu ánh sáng như thế nào. 
Nó không đẹp đẽ chút nào. Tâm trạng 
của bạn sẽ bị ảnh hưởng, nước da nhợt 
nhạt, hệ miễn dịch hoạt động kém và đó 
chỉ là những tác động dễ phát hiện. Ánh 
sáng mặt trời có rất nhiều lợi ích khác về 
sức khỏe thể chất và tinh thần chưa được 
khám phá. Ánh sáng sẽ tăng cường thêm 
vitamin D. Với một chút ánh nắng mặt 
trời, chúng ta nhận được nhiều vitamin 
A, vitamin B hơn, nhiều chất dinh dưỡng 
chưa được khoa học khám phá; cảm giác 
lo lắng và tình trạng trầm cảm có thể 
giảm bớt. Hấp thụ ánh sáng mặt trời trên 
da thậm chí còn tăng cường quá trình 
tiêu hóa thức ăn và methyl hóa các chất 
dinh dưỡng để chuyển đổi cung cấp cho 
nhu cầu sử dụng của cơ thể bạn. 

Vì vậy, chúng ta có thể giải quyết tình 
trạng thiếu ánh sáng như thế nào? Giả sử 
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ánh sáng lờ mờ là một thực tế của thế giới 
đang thay đổi, làm thế nào để chúng ta 
thích nghi? 

Chúng ta hãy đưa thêm ánh sáng vào 
cuộc sống dưới hình thức của nhóm thực 
phẩm Bộ Tứ Thần Thánh. Khi dây leo, cây 
cối và các loại thực vật khác phát triển, 
chúng sẽ hấp thụ, thu thập, tập trung 
ánh sáng mặt trời và chuyển sang cơ thể 
chúng ta khi chúng ta ăn rễ, chồi non, lá 
và quả của các loài cây đó. Mặc dù bầu trời 
u ám và các biến đổi khí hậu khác đang 
khiến cây trồng khó phát huy hết tiềm 
năng, nhưng trái cây, rau củ, thảo mộc và 
gia vị, và thực phẩm dại vẫn kiên cường 
mạnh mẽ. Chúng là những chiến binh. 
Chúng có khả năng chịu đựng. Chúng đã 
sử dụng ánh sáng mặt trời để tận dụng 
tối đa lợi thế của mình, và chúng chứa 
phép màu thiêng liêng. Toàn bộ những 
điều này đều dành cho bạn. 

Trước đây, chúng ta hiểu rõ điều này. 
Một quả cam đựng trong chiếc vớ Giáng 
sinh từng là món quà quý giá nhất. Chúng 
ta biết rằng bên dưới lớp vỏ của quả cam 
đó, vị ngọt và ánh sáng mà chúng ta tìm 
thấy sẽ không giống với bất cứ thứ gì 
khác trên trái đất này. Hôm nay, nếu một 
đứa trẻ tìm thấy một quả cam nằm giữa 
chiếc vớ, có lẽ bạn sẽ thấy vẻ thất vọng 
trên khuôn mặt của bé. Trái cây không 


còn là thứ khác thường. Sức ảnh hưởng 
của nó đã giảm. Đã đến lúc chúng ta cần 
kết nối sự hiểu biết của tổ tiên, tận dụng 
toàn bộ những thực phẩm thực vật cũng 
như phép màu của chúng. 

Tốt hơn hết, chúng ta có thể tiến 
một bước xa hơn. Trong khi tổ tiên của 
chúng ta sống xa các vườn cam chỉ có 
được một quả vào các ngày lễ, thì hầu 
hết chúng ta ngày nay lại không bị giới 
hạn như thế. Chúng ta sống gần các cửa 
hàng thực phẩm với các quầy trái cây và 
rau quả quanh năm. Bất kể mùa nào, món 
ăn vặt làm từ rau bó xôi cũng có thể cung 
cấp năng lượng cho bạn với mục đích 
đổi mới. Ăn hẳn một tô cam, phần nước 
chảy xuống cằm và khiến ngón tay bạn 
dinh dính, có thể làm thay đổi tâm trạng 
của bạn. Ăn một quả xoài vào thời điểm 
tối tăm nhất (theo nghĩa đen hoặc nghĩa 
bóng) có thể biến đổi hoàn toàn cuộc đời 
bạn. 

Khi chúng ta không thể nhận được 
ánh sáng mặt trời từ bên ngoài, thì đó là 
lúc chúng ta thay đổi cách tiếp cận sao 
cho phù hợp. Sử dụng những thực phẩm 
này sẽ giúp tiếp nhận ánh sáng mặt trời. 
Các tế bào của chúng ta hấp thụ ánh 
sáng, và nó tỏa khắp cơ thể lẫn não bộ 
của chúng ta, phát ra nguồn năng lượng 
và sinh lực. Bạn có thể dõi mắt nhìn khắp 
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nơi, nhưng bạn sé không thé nao tìm 
thấy câu trả lời chính xác về cách đương 
đầu với thế giới dần thay đổi. 


Nguồn nước của sự sống 

Nước tác động đến thực phẩm của 
chúng ta. Nếu thiếu nước, chúng ta sẽ 
không có thức ăn. Nếu không có thức ăn, 
chúng ta sẽ chết. Và nếu chúng ta có nước, 
nhưng chất lượng nước không còn giống 
như lúc trước, thì chúng ta cũng gặp rắc 
rối. Ở chương trước, tôi đã nêu ra cảnh báo 
về tình trạng nước mưa. Một sự thật phũ 
phàng là nguồn cung cấp nước cho hành 
tinh của chúng ta đã mất phần lớn sinh lực. 

Làm thế nào chúng ta có thể đương 
đầu với điều đó? Một lần nữa, giải pháp 
chính là ăn nhiều loại trong Bộ Tứ Thần 
Thánh. Những thực phẩm này có khả 
năng kỳ diệu đưa nước trở lại cuộc sống. 
Ở chương tiếp theo, tôi sẽ phơi bày bí 
mật về sự tuyệt diệu của nước trong 
thực phẩm tươi sống dành cho chúng 
ta. Còn giờ, bạn sẽ biết rằng Bộ Tứ Thần 
Thánh luôn ở bên bạn khi đề cập đến 
cuộc khủng hoảng thiếu nước mưa. 
Không giống những nguồn thực phẩm 
khác, nhóm thực phẩm Bộ Tứ Thần Thánh 
không bi trì trê. Chúng vẫn thích nghi 
cùng với thế giới. Điều duy nhất những 
thực phẩm này không thể làm được là 
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thực sự nói cho chúng ta biết lý do tại sao 
chúng ta cần chúng. 

Hệ sinh thái của chúng ta biết rằng 
lượng mưa đang thiếu hụt, và nhóm thực 
phẩm Bộ Tứ Thần Thánh cũng biết điều 
đó. Khoa học vẫn chưa phát hiện ra rằng 
rễ, lá, thân, chồi và quả của chúng tiếp 
nhận mọi thay đổi trong môi trường, và 
rằng chúng sẽ điều chỉnh để cân bằng. 
Khi các vi chất dinh dưỡng từ nước mưa 
(những thứ không thể tiếp cận chúng ta 
bằng cách khác) thấm qua lá và rễ cây, 
những thực vật này kích hoạt và biến đổi 
dinh dưỡng để khi chúng ta ăn chúng, 
chúng ta sẽ có được toàn bộ sức mạnh 
chữa lành của nước. Đồng thời, trái đất 
cũng đang hoạt động để tái sinh nước 
mưa khi nó rơi xuống đất. 

Nếu chúng ta ăn đủ trái cây, rau củ, 
thảo mộc gia vị và thực phẩm dại, chúng 
ta cũng sẽ thích nghỉ. Điều này không có 
nghĩa là chế độ ăn uống của bạn có mỗi 
nhóm thực phẩm Bộ Tứ Thần Thánh, chỉ 
là chúng ta cần ăn chúng nhiều hơn trước 
khi phải tránh xa thực phẩm chế biến. 
Chúng ta cần tập trung ăn lượng lớn thực 
phẩm từ thực vật tươi ngon, bổ dưỡng 
và nhiều nước. Đó là cách duy nhất để 
có được nguồn nước sự sống, cùng tất 
cả các chất dinh dưỡng khác mà cơ thể 
chúng ta cần. 
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CHONG LAI TU BAT DUNG THU 
BANG BỘ TU THẦN THÁNH 

Tôi có thể nói không ngừng về dinh 
dưỡng mà nhóm thực phẩm Bộ Tứ Thần 
Thánh mang lại. Chúng có khả năng thích 
nghỉ cao nhất, hỗ trợ chúng ta trong tất cả 
các lĩnh vực mà chúng ta không thể nhận 
được ở bất kỳ nơi nào khác. Ngoài ra, nếu 
bạn đặc biệt lo lắng đến việc chống lại Tứ 
Bất Dung Thứ gồm phóng xạ, kim loại nặng 
độc hại, sự bùng nổ virus và DDT, thì những 
thực phẩm này sẽ là câu trả lời của bạn. Mỗi 
loại trong số 50 thực phẩm này sẽ chiến 
đấu với Tứ Bất Dung Thứ theo cách riêng 
của mình, cho dù bằng cách tăng sức cho 
cơ thể để bớt bệnh, hoặc bằng cách đối 
phó trực tiếp với những kẻ xâm lược này 
để chúng không thể làm hại cơ thể bạn. 
Chẳng mấy chốc bạn sẽ đọc thấy thông tin 
về 50 loại thực phẩm thay đổi cuộc sống, 
cùng với các chất dinh dưỡng và đặc tính 
cho chúng khả năng chữa lành. Mặc dù vậy, 
trước tiên, chúng ta hãy xem qua một vài 
thành phần quan trọng khiến những thực 
phẩm này trở thành đồng minh đặc biệt 
trong việc giúp chúng ta đối mặt với Tứ Bất 
Dung Thứ. 


Chất chống oxy hóa giúp chống lão hóa 
Khi đọc đến các hóa thực vật trong 
cuốn sách này, bạn hãy biết rằng phần 


lớn chúng hoạt động như chất chống 
oxy hóa. Chắc chắn bạn đã nghe nói 
hết về chất chống oxy hóa. Tuy nhiên 
tầm quan trọng của chúng - cũng như 
có bao nhiêu loại khác nhau tồn tại 
và có trong trái cây, rau củ, thảo mộc 
gia vị, và thực phẩm dại - thì lại vượt 
xa những gì nghiên cứu khoa học đã 
tìm ra. Oxy hóa là một phản ứng hóa 
học của cơ quan trong cơ thể chống 
lại kẻ xâm lược - độc tố. Bên cạnh bản 
thân chất độc gây nguy hiểm, các gốc 
tự do mà phản ứng tạo ra có thể tàn 
phá cơ thể, làm suy giảm các tế bào và 
gây lão hóa. Quá trình oxy hóa của các 
kim loại nặng độc hại trong não bộ đặc 
biệt nguy hiểm và thường đứng đằng 
sau triệu chứng sương mù não, mất 
trí nhớ, suy giảm trí nhớ và Alzheimer. 
Và khi bức xạ và DDT hiện diện trong 
não, chúng có thể giết chết mô não 
khiến nó bị oxy hóa với tốc độ nhanh. 
Chất chống oxy hóa sẽ chiến đấu với 
toàn bộ những điều này. Khi bạn nghĩ 
đến chất chống oxy hóa, hãy nghĩ đến 
chống lão hóa. Chúng gắn kết cả độc 
tố và các gốc tự do, bám vào những 
kẻ xâm lược này như giấy bẫy ruồi để 
chúng ngừng oxy hóa và gom chúng 
lại để chuyển nhanh ra khỏi cơ thể. 
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Glucose uu tién hang dau 

Cơ thể ban nhờ vào não và gan để 
duy trì nguồn dự trữ glucose thích hợp. 
Những dự trữ glucose này sẽ cung cấp 
các chức năng quan trọng như ổn định 
lượng đường huyết khi bạn để các bữa 
ăn cách nhau quá lâu và cung cấp năng 
lượng cho não thông qua quá trình tinh 
thần và chấn động cảm xúc. Với nhịp 
sống hằng ngày đang chuyển động quá 
nhanh, não bộ của chúng ta phải hoạt 
động mạnh mẽ hơn trước, điều này sinh 
ra rất nhiều hoạt động điện. Giống như 
máy tính có thể nóng lên quá mức vì xử lý 
nhiều dú liệu, bộ não của chúng ta cũng 
vậy. Và do các kim loại nặng độc hại là 
chất dẫn nhiệt, nên khi chúng xuất hiện 
trong não, chúng thậm chí còn làm mức 
nhiệt tăng lên. 

Để chống lại tình trạng này, não 
bộ của chúng ta cần gấp hai đến ba 
lần lượng đường tự nhiên so với bình 
thường. Glucose và fructose sinh khả 
dụng có trong những thực phẩm Bộ Tứ 
Thần Thánh - đặc biệt là trái cây và mật 
ong nguyên chất - sẽ là nguồn nhiên liệu 
hàng đầu giúp bạn đương đầu với những 
thách thức trong ngày. Khác xa với những 
thứ đáng sợ khác, đường tự nhiên có 
trong thực phẩm nguyên chất giống như 
làn gió mát giúp chống lại sức nóng của 
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điện. Điều này cũng giống như một tấm 
màn bảo vệ chống lại tổn thương đến 
mô não. Thiếu nguồn thực phẩm ổn định 
như các loại dưa, nước dừa, nước cam 
tươi và chà là trong chế độ ăn kiêng, rất 
có thể tình trạng kiệt sức sẽ xảy ra ở nhiều 
chức năng cơ thể hoạt động thêm giờ để 
chống lại Tứ Bất Dung Thứ. 

Các loại đường tự nhiên hiện diện 
trong các loại thực phẩm thay đổi cuộc 
sống chứa một nhóm các chất hóa thực 
vật hiệu nghiệm. Vì vậy, khi máu cung 
cấp glucose đến các cơ quan trên cơ 
thể, những cơ quan đó không chỉ nhận 
được lợi ích từ đường, mà chúng còn 
nhận được một liều lượng lớn sức mạnh 
chống lại Tứ Bất Dung Thứ. Cùng với muối 
khoáng, glucose là lý do giúp chúng ta có 
thể tồn tại trên Trái đất này. 


Muối khoáng thần kỳ 

Để cơ thể hoạt động tối ưu, chúng 
ta cần có đủ muối khoáng trong chế độ 
ăn uống. Chanh, nước dừa và các loại rau 
như cần tây và rau bó xôi sẽ cung cấp 
các dạng sinh khả dụng như kali, natri và 
clorua, giữ cho cơ thể của chúng ta mạnh 
mẽ để có thể chống lại Tứ Bất Dung Thứ 
và những kẻ xâm phạm khác. Những thực 
phẩm này cũng rất giàu muối khoáng vi 
lượng, chứa các dạng khoáng chất sinh 
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kha dụng đặc biệt mà co thể khao khát 
(nhưng khoa học chưa phát hiện ra). 

Muối khoáng cho phép thông tin đi 
khắp cơ thể, giúp cơ thể có thể giữ cân 
bằng cho dù bất cứ chuyện gì đang xảy 
ra. Chúng góp phần giúp tim và não tạo 
ra nguồn điện, chi phối toàn bộ cơ quan 
khác trong cơ thể. Muối khoáng giữ cho 
tìm bơm máu và tạo ra các chất dẫn 
truyền thần kinh cần thiết để lấy thông 
tin từ điểm này đến điểm kia trong não, 
nghĩa là từ tế bào thần kinh này đến tế 
bào thần kinh khác. (Hãy hình dung suy 
nghĩ đó giống như một chiếc thuyền và 
muối khoáng như đại dương: nếu đại 
dương khô cạn, con thuyền chẳng thể đi 
bất cứ đâu.) Muối khoáng giữ cho thận 
và tuyến thượng thận hoạt động, đồng 
thời tạo ra axit hydrochloric trong ruột 
để cơ thể bạn có thể chia nhỏ và tiêu hóa 
đồ ăn. 

Muối khoáng cũng điều hòa nhiệt độ 
cho toàn bộ cơ thể. Chúng ngăn chúng 
ta không thấy quá nóng cũng như khỏi 
bị lạnh. Không có muối khoáng, chúng ta 
sẽ dễ bị mất nước, phù nề nặng và lợi tiểu 
kém. Muối khoáng là yếu tố không thể 
thiếu để giúp bạn sinh tồn và khỏe mạnh, 
như thế bạn có thể ở trong tình trạng tốt 
nhất để đương đầu với mọi chuyện xảy ra 
theo cách của bạn. 


B,, hạnh phúc 

Điều khiến Bộ Tứ Thần Thánh trở 
nên quan trọng không chỉ là những thứ 
nằm bên trong mà còn ở trên bề mặt của 
chúng nữa. Một lớp màng men vi sinh 
đặc biệt bao gồm lá và vỏ của trái cây, 
rau củ. Tôi gọi những vi khuẩn có lợi này 
là biotic tăng cường, hoặc vi sinh vật tăng 
cường, bởi vì chúng bao phủ bề mặt đất 
trên cùng của các loại thực vật thô, chưa 
rửa (hoặc rửa sơ qua). Không giống như 
men vi sinh sản xuất tại nhà máy và các 
sinh vật trong đất, các biotic tăng cường 
có thể sống sót qua quá trình tiêu hóa 
và đưa vào hồi tràng, phần cuối của ruột 
nhỏ tạo ra vitamin B,, quan trọng cho 
hoạt động của cơ thể bạn. 

Hãy chọn lọc những thực phẩm 
không cần rửa khi ăn. Các nguồn thực 
phẩm tốt nhất là vườn hữu cơ của bạn, 
rau mầm trồng trên bàn bếp ở nhà bạn 
hoặc một nông phu trồng rau hữu cơ mà 
bạn tin tưởng. Nếu bạn mua một quả 
táo được phủ phấn, trồng theo phương 
pháp thông thường bán ở cửa hàng tạp 
hóa, bạn chắc chắn sẽ muốn rửa sạch 
trước khi ăn. Dù sao đó cũng không phải 
là một nguồn tốt để cung cấp biotic 
tăng cường, vì lớp phấn và thuốc trừ sâu 
được sử dụng trong quá trình phát triển 
đã cản trở lớp màng tự nhiên của các vi 
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sinh vật có lợi. Mặt khác, nếu bạn có một 
vài thực phẩm không có chất hóa học, 
không có chất ô nhiễm nhưng lại có một 
lớp đất bên trên, hãy rửa sơ qua với nước 
thường - lớp màng biotic tăng cường sẽ 
được giữ nguyên (xét cho cùng, các vi 
sinh vật vẫn tồn tại sau cơn mưa). Hãy 
dùng bản năng của bạn để biết thứ gì 
không cần rửa khi ăn. 

Trước đây, người ta thường ăn trái 
cây, rau củ và các loại thảo mộc được hái 
trực tiếp từ cánh đồng, vườn hoặc trong 
rừng, vì thế mọi người nhận được nhiều 
biotic tăng cường hơn. Đó là một phần 
lý do tại sao các vấn đề về não, rối loạn 
tiêu hóa, bệnh tự miễn dịch và rất nhiều 
bệnh mãn tính khác xuất hiện ít hơn ở 
các thời đại trước. Mặc dù, trong những 
tháng mùa đông, các thế hệ trước ít tiếp 
cận với thực phẩm tươi hơn chúng ta bây 
giờ, nguồn cung cấp ổn định các biotic 
tăng cường trong chế độ ăn uống của họ 
từ mùa xuân đến mùa thu vẫn giúp họ 
vượt qua tất cả khi những vi sinh vật quan 
trọng này khan hiếm. Ngày nay, thực 
phẩm đóng gói và nhịp sống nhanh đã 
khiến chúng ta không còn chú ý đến việc 
sử dụng các thực phẩm giàu biotic nữa. 

Hầu như bất cứ ai đọc điều này đều 
có khả năng bị thiếu hut B,,, 
lượng B,, của bạn ở mức bình thường 


ngay cả khi 
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hoặc mức cao trong các xét nghiệm máu. 
(Tìm hiểu thêm ở chương “Các xu hướng 
và sở thích thời thượng gây hại cho sức 
khỏe”). Đó là cách vận hành của thế giới 
ngay lúc này. Một lý do để giải quyết 
sự thiếu hụt B,, (bằng cách tiếp nhận 
thêm các biotic tăng cường) là B,, giữ 
homocysteine' ở mức thấp, điều này giúp 
cơ thể ít bị tình trạng viêm hơn. Thêm 
vào đó, B,, được sản xuất đặc biệt bởi các 
biotic tăng cường rất quan trọng đối với 
sức khỏe não bộ, bởi vì nó củng cố các 
chất dẫn truyền thần kinh của chúng ta, 
tăng cường chức năng thần kinh và ngăn 
ngừa bệnh trầm cảm. 

Thiếu B., 
quan trọng. Nó giống như một con đập 


chúng ta sẽ chết. Nó rất 


ngăn cái hồ khổng lồ chứa đầy nước ô 
nhiễm (Tứ Bất Dung Thứ) sẽ tràn vào thị 
trấn (cơ thể bạn) và đe dọa cuộc sống. Khi 
bạn có nhiều B,, trong chế độ ăn uống, nó 
sẽ giúp con đập trở nên kiên cố, nhờ đó 
các nhân tố Tứ Bất Dung Thứ mà chúng ta 
buộc phải chạm trán không thể nào làm 
hại chúng ta. Thay vào đó, chúng sẽ bị 


' Homocysteine là một phân tử gồm 20 amino acid, 
không thể được lấy từ thức ăn nên nó phải được tổng 
hợp từ methionine (có trong thịt, cá và các chế phẩm từ 
sữa). Vitamin B6 (pyridoxine), vitamin B12 và folic acid 
cũng cần để giúp các phản ứng này xảy ra. Tăng nồng 
độ homocysteine trong máu có liên quan tới nhồi máu cơ 
tim, đột quy và sự tạo thành huyết khối (cục máu đông). 
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giữ lại ở phía bên kia của con dap B,,, các 
quá trình quan trọng có thể được hoàn 
thành, bao gồm xây dựng hệ miễn dịch 
của bạn, duy trì hoạt động các cơ quan, 
phục hồi trạng thái tinh thần và cảm xúc 
sau những cú sốc lớn nhỏ. 

Điều đó có nghĩa là các biotic tăng 
cường chịu trách nhiệm sản xuất B,, 
trong cơ thể có ảnh hưởng rất quan trọng 
trong việc thích nghỉ với thời hiện đại. 
Theo nhiều cách, những vi sinh vật thân 
thiện này trợ giúp và mang lại sự sống 
cho chúng ta. Và thực ra chúng là phần 
chính yếu khiến Bộ Tứ Thần Thánh có sức 
mạnh linh thiêng đến thế. 


HƯỚNG TỚI ĐIỀU TỐT ĐẸP HƠN 

Nếu bạn cảm thấy rằng bạn đã sống 
chỉ để rồi dừng xe mắc kẹt lại bên đường, 
thì những thực phẩm trong cuốn sách 
này là dành cho bạn. Thực phẩm thuộc 
Bộ Tứ Thần Thánh giống như công nghệ 
lốp tiên tiến vẫn chưa được phát minh 
cho những chiếc xe trên thế giới mà tôi 
đã đề cập ở những trang trước. Như tôi 


đã nói, những thực phẩm này là quán 
quân về sự thích nghỉ và tiến bộ. Khi bạn 
đưa chúng vào cuộc sống, bản chất thích 
nghi của chúng sẽ trở thành một phần 
của bạn. Chúng không chỉ chủ động giải 
quyết Tứ Bất Dung Thứ, tình trạng căng 
thẳng và những thách thức khác mà tôi 
đã đề cập trong chương trước, chúng còn 
giúp bạn trở thành bản thể tốt nhất, để 
bạn có thể giải quyết những thách thức 
bạn gặp phải trên con đường của mình 
và thành công. 

Mặc dù thoạt nhìn chẳng có gì đáng 
chú ý, nhưng bạn đã có cái nhìn thoáng 
qua về sự tiến bộ mà trái cây, rau củ, thảo 
mộc gia vị, và thực phẩm dại có được. Bạn 
sẽ được tìm hiểu nhiều hơn về những sức 
mạnh tiêm ẩn đó trong các trang sắp tới, 
bao gồm cả cách những thực phẩm này 
cung cấp cho bạn sự hỗ trợ về mặt cảm 
xúc và tinh thần, cũng như sự biến đổi 
về thể chất. Vì vậy, hãy thắt dây an toàn 
chuẩn bị cho chuyến đi phía trước. Có 
những thực phẩm này hiện diện trong 
cuộc sống, bạn sẽ đi được khắp mọi nơi. 
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Thực phẩm cho tâm hồn 


Là con người, quyền thiêng liêng của 
bạn là tìm được cảm giác khuây khỏa từ 
những gì mình ăn. Bạn được phép nhận 
sự thoải mái từ thức ăn và không phải trả 
tiền cho nó sau này. Không chỉ được phép 
mà là đáng lẽ nên thế. Bạn không cần từ 
bỏ khát khao thực phẩm, mà làm sao đó 
có khả năng hoạt động vượt qua cơn đói 
tinh than và cảm xúc. 

Nhưng không phải tất cả các thực 
phẩm đều có thể trao cho bạn sự hỗ trợ 
mà bạn tìm kiếm. Những chiếc bánh donut 
tỏa mùi thơm hạnh phúc ở tiệm bánh trên 
đường ban di làm vào buổi sáng thì sao? 
Bạn biết rằng trong khi đang thưởng thức 
một cái bánh có thể mang lại cho bạn cảm 
giác thích thú giây lát, cô lập nỗi lo và tuyệt 
vọng vì đường tinh luyện va chất béo từ 
dầu chiên chế ngự não bộ của bạn, bạn sẽ 
phải trả một cái giá khá cao: nhận được chỉ 
số cholesterol xấu ở phòng khám của bác 
sĩ, lưng quần jean chật căng và cảm giác 
hơi phờ phạc cho đến cuối ngày. 


Tuy nhiên một số thực phẩm như các 
loại thuộc Bộ Tứ Thần Thánh, có nguồn 
gốc từ mặt đất, lại mang rất nhiều lợi ích 
vượt xa dinh dưỡng tự nhiên. Chúng có 
thể cung cấp cho bạn cảm giác thoải mái 
và kiến thức nhất thời, và có thể là cả giải 
pháp lâu dài hơn mà bạn chưa từng biết 
đến. Khi bạn biết cách mở khóa những 
bí mật của chúng, những thực phẩm này 
thậm chí có thể ảnh hưởng đến những 
người xung quanh bạn, đôi khi chỉ cần 
đặt chúng trên quầy bếp trong suốt cuộc 
trò chuyện gay gắt chẳng hạn! 

Đó là lý do tại sao trong Phần II của 
cuốn sách này, bạn sẽ thấy rằng mỗi loại 
trái cây, rau củ, thảo mộc gia vị và thực 
phẩm dại có một đoạn nói về lợi ích cảm 
xúc cũng như bài học tinh thần. Nuôi 
dưỡng bản thân không phải là cuộc chạy 
trốn những mưu cầu cao siêu. Khi bạn đưa 
Bộ Tứ Thần Thánh vào cuộc sống, đó là 
một phần của quá trình khai sáng. Chỉ cần 
nghĩ đến các thế lực bí ẩn khuyến khích 
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một hạt giống trong đất tao ra một qua 
nho đỏ rực vào một ngày nào đó. Tuyệt 
nhất là đưa được phép màu đó vào cơ thể 
bạn. Chúa trời đã tạo ra những thực phẩm 
này để nuôi dưỡng bạn theo những cách 
bạn không thể ngờ tới, và các thiên thần 
sẽ trông chừng để tăng cường những loại 
cây trồng mà họ biết là thứ quan trọng 
đối với tương lai của loài người. 

Mỗi thực phẩm thay đổi cuộc sống 
đều có một nhóm đặc tính chữa bệnh đặc 
biệt. Giống như tất cả chúng ta đều biết 
rằng vitamin C trong nước cam rất hữu ích 
khi bạn chống chọi với cảm lạnh, và một 
số thực phẩm giúp chữa trị những căn 
bệnh bí ẩn. Có những loại trái cây giúp 
chúng ta tìm thấy những người bạn thực 
sự, những loại rau củ mang đến niềm hy 
vọng khi chúng ta đau buồn, thảo mộc và 
gia vị giúp chúng ta nuôi dưỡng sự tự tin 
và những thực phẩm dại gắn kết những ký 
ức tốt đẹp. Đây không chỉ là những bài học 
trừu tượng nói rằng các loại thực phẩm 
phải hướng dẫn chúng ta khi chúng ta 
dành thời gian nghĩ về chúng. Mà đó còn 
là những đặc tính sẽ trở thành một phần 
của chúng ta khi chúng ta ăn những thực 
phẩm ấy. Giống như món đồ trong bộ 
dụng cụ, chúng ta có thể tiếp cận các loại 
thực phẩm chữa bệnh khác nhau trong 
những thời điểm cần thiết khác nhau. 


Ngoài ra tất cả thực phẩm của Bộ Tứ 
Thần Thánh còn chứa đựng những bí mật 
nâng cao tâm hồn, giống như một thực 
tế chưa được biết đến chính là lượng 
nước bên trong chúng trợ giúp đặc biệt 
cho sức khỏe cảm xúc và tỉnh thần của 
chúng ta. Hơn nữa, bạn có thể sử dụng 
những phương pháp để khuếch đại tác 
dụng chữa bệnh của thực phẩm bạn ăn. 
Tôi sẽ tiết lộ điều đó ở bên dưới nhé. Khi 
bạn đọc phần còn lại của chương này, 
rồi tới cả cuốn sách, sau đó lật trang cuối 
cùng và trở lại thế giới, hãy nhớ rằng: 
Thực phẩm chính là một phần niềm 
vui trong cuộc sống của bạn. Ăn uống 
lành mạnh không có nghĩa là một bài 
tập thiếu thốn. Chúng ta đã quá quen 
với việc đọc các bài báo về dinh dưỡng, 
chỉ đề cập tới chất xơ, huyết áp và lượng 
muối mà bạn dễ không nhận ra. Nhưng 
khi bạn biết ăn đúng loại thực phẩm và 
cách khai thác lợi ích của chúng, thực 
phẩm có thể nuôi dưỡng bạn ở mọi cấp 
độ và bạn xứng đáng nhận được điều đó. 


THỰC PHẨM VÀ CẢM XÚC 

Nếu nói đến thực phẩm và cảm xúc, 
chúng như nằm ở hai đầu của một quang 
phổ. Ở đầu bên này, chúng ta đã nắm 
được khái niệm truyền thống về comfort 
food: mì ống và phô mai, gà rán, bánh 
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nướng ăn kèm với kem. Chúng ta có một 
ngày, một tuần hoặc một tháng căng 
thẳng, và bánh mì sandwich, hamburger 
phô mai hoặc pizza có vẻ là lựa chọn 
chính xác để thư giãn. Một số người trong 
chúng ta nghiện đồ ăn, cảm giác nó như 
thuốc phiện, một sự thôi thúc ngoài tầm 
kiểm soát khiến họ ăn quá nhiều. Nhưng 
đối với những người khác, họ không bước 
vào ranh giới ăn uống quá độ, nhưng vẫn 
cảm thấy bứt rứt sau đó. Trong khoảnh 
khắc ấy, mùi bánh quy áp đảo chúng ta, 
nhắc chúng ta nhớ đến cảm giác an toàn, 
ấm áp khi ngồi ở bàn bếp của bà ngoại 
hồi còn nhỏ. Và sau cuộc điện thoại hỏi 
thăm tình trạng sức khỏe của bố mẹ già, 
chúng ta cảm thấy cần phải tự nuông 
chiều bản thân. 

Rồi chúng ta tiếp cận với thực phẩm 
tăng cường năng lượng. Ở đầu bên kia, 
chúng ta cố gắng loại bỏ mọi cảm xúc 
ra khỏi bữa ăn và quyết định ăn những 
thực phẩm chỉ dựa trên hàm lượng dinh 
dưỡng. Chúng ta tự nhủ rằng đó là một 
hình thức khai sáng rằng chúng ta không 
cần thoải mái từ thực phẩm mình ăn, và 
rằng cảm xúc của chúng ta vẫn ở nguyên 
đó và không hề bị tê liệt theo bất cứ hình 
thức nào. Tâm lý ép buộc mọi người trốn 
tránh đồ ăn vặt, không ăn gì nhiều giờ 
liền, và sống nhờ bột protein có vị như 
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đất. Quan điểm này có thể khiến người ta 
chuyển sang ăn uống thiếu điều độ khi 
bắt đầu nhìn cơ thể mình ở phương diện 
tiêu cực và hạn chế thực phẩm tới mức 
gây ra cảm giác căng thẳng. Thực phẩm 
tăng cường năng lượng cũng là phương 
pháp xua đuổi nhiều khán giả tò mò. Họ 
muốn ăn uống lành mạnh hơn, họ biết 
rằng mình nên làm thế, nhưng ý tưởng 
chỉ sống nhờ những củ cà rốt cứ như tước 
đoạt tất cả niêm vui cuộc sống. 

Vì thế, tôi có mặt ở đây để nói với 
bạn rằng người ta đã tìm thấy sự cân 
bằng giữa hai thái cực ấy. Các loại thực 
phẩm chữa bệnh trong cuốn sách này 
chứa đựng một yếu tố bí mật hiện chưa 
có ai khám phá ra, vì chưa ai biết tới. 
Đây là chìa khóa có thể mở khóa chế 
độ ăn uống lành mạnh cho bạn, câu trả 
lời về cách vừa tìm thấy cảm giác thoải 
mái cảm xúc và thỏa mãn tinh thần vừa 
phục hồi và chữa lành mà bạn vẫn đang 
ngóng chờ. 


NGUỒN NƯỚC ĐỒNG YẾU TỐ GỘT 
RỬA TÂM HỒN 

Bạn biết vì sao lại có sự khác biệt rất 
lớn giữa một quả mận tươi và một quả 
mận khô? Vì sao bạn phải cẩn thận tránh 
không để rau diếp trên bàn bếp quá lâu, 
nếu không nó sẽ bắt đầu héo đi? Và bạn 
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có biết vi sao han hán lại là một trong 
những mối đe dọa lớn nhất đối với cây 
trồng không? 

Hết thảy vì lượng nước là một phần 
rất lớn trong định nghĩa thực phẩm. Và 
khác với thực phẩm sấy khô, lượng nước 
trong trái cây tươi, rau củ, thảo mộc và 
thực phẩm dại sở hữu những đặc tính 
chữa bệnh khó tin. Và đây là một điều 
nền khoa học xuất chúng vẫn chưa khám 
phá ra: Những thực phẩm này thực sự 
chứa đến hai loại nước khác nhau. Mỗi 
loại có cấu trúc khác nhau, với thông tin 
khác biệt được lưu trữ bên trong và một 
hệ thống riêng để mang lại lợi ích chữa 
bệnh cho bạn. Lượng nước đó không 
phục vụ cho mục đích giống nhau, cũng 
như không đi đến cùng một nơi khi nó 
được đưa vào cơ thể. 

Loại nước đầu tiên có bên trong tất 
cả các loại thực phẩm tươi của Bộ Tứ 
Thần Thánh là nước hydrobioactive. Đây 
là nước chứa các chất dinh dưỡng mang 
lại sự sống hỗ trợ cho sức khỏe thể chất 
của bạn. Nó cũng là nước giúp hydrat hóa 
tế bào của bạn tốt hơn bất kỳ loại nước 
uống nào khác. Nước hydrobioactive - 
nguồn nước sự sống - là lý do khiến mọi 
người theo bản năng vắt thêm một ít 
chanh hoặc cho một lát dưa leo vào nước, 
hoặc uống nước dừa, nước trái cây tươi 


hoặc sinh tố sau khi tập luyện. Bởi vì, như 
tên gọi, lượng nước này sẽ bổ sung dinh 
dưỡng cho cơ thể, nuôi dưỡng dòng máu, 
và giúp bạn duy trì hoạt động. 

Kế tiếp là nước đồng yếu tố chưa 
được khám phá. Đây là hình thức khác 
của nguồn nước sự sống, chứa thông 
tin giúp phục hồi tâm hồn và tinh thần, 
cũng như hỗ trợ cảm xúc của bạn. Bên 
trong một miếng thực phẩm tươi, nước 
hydrobioactive và nước đồng yếu tố sóng 
đôi, nằm cách nhau bởi một lớp tế bào 
rất mỏng, gần giống như một tổ ong tách 
biệt bởi vách ngăn nhỏ xíu. Nếu một con 
gấu xuất hiện và vồ lấy tổ ong, tổ ong 
sẽ vỡ và mật ong sẽ chảy hết. Điều này 
cũng xảy ra ở cấp độ vi mô khi chúng ta 
cắn một quả táo chẳng hạn: Các thành 
tế bào phân chia nước hydrobioactive và 
nước đồng yếu tố, và nước táo cùng luân 
chuyển. Tuy nhiên cơ thể chúng ta vẫn có 
thể phân biệt hai loại, và sử dụng riêng 
biệt. 

Thế nhưng khoa học vẫn chưa khám 
phá ra điều này, vì khi trái cây và rau 
củ được nghiên cứu trong phòng thí 
nghiệm, các công cụ được sử dụng để 
lấy mẫu sẽ xé rách các thành tế bào. Ngay 
cả một ống tiêm nhỏ cũng tạo ra kết quả 
này, vì vậy hàm lượng nước của trái cây và 
rau củ vẫn tiếp tục được nghiên cứu như 
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một thực thé, còn khía cạnh tinh thần 
của thực phẩm không phải là một đề tài 
nóng trong y học, vì vậy tất cả chúng ta 
vẫn chỉ nghe nói đến dinh dưỡng thể 
chất. Quá trình nghiên cứu sẽ thực sự tiến 
bộ khi các nhà khoa học tiếp cận tìm hiểu 
về nước trong các thực phẩm thực vật 
tươi sống theo cách chúng tác động làm 
cho máu và bạch huyết trong cơ thể con 
người tách biệt nhưng vẫn gắn kết. 

Điều đáng nói là nước đồng yếu tố 
cũng quan trọng nhưnước hydrobioactive, 
vì nó chứa các khoáng chất vi lượng, muối 
khoáng, enzyme và hóa thực vật nuôi 
dưỡng tỉnh thần và cảm xúc của bạn. Duy 
trì sự sống cho tâm hồn quan trọng không 
kém gì việc giữ cho tim bơm máu, vì vậy 
điều quan trọng là phải hiểu rằng nguồn 
nước sự sống trong Bộ Tứ Thần Thánh nuôi 
dưỡng chúng ta ở mọi cấp độ. 


TRÌNH TỰ THỰC PHẨM CẢI THIỆN 
CUỘC SỐNG 

Những thực phẩm thuộc Bộ Tứ Thần 
Thánh đang trợ giúp chúng ta khi chúng 
ta ăn chúng, cho dù chúng ta có biết điều 
ấy hay không. Đó là một phần trong mục 
đích và sứ mệnh của chúng nhằm cải thiện 
tất cả các khía cạnh trong cuộc sống của 
chúng ta, và chúng sẽ tiếp tục làm việc 
ấy bất kể chúng ta có nhận ra hay không. 
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Tuy nhiên, bạn có thể thực hiện các bước 
cụ thể sau để cải thiện những gì chúng 
đem lại cho bạn và phát huy khả năng cải 
thiện cuộc sống của chúng. 


Tự trồng những thực phẩm chữa bệnh 

Đây là điều tốt nhất bạn từng làm 
cho bản thân, về thể chất, tinh thần lẫn 
cảm xúc. Làm vườn có thể là một phương 
pháp thiền định có tác dụng biến đổi. 
Đây là phương pháp chữa lành tâm hồn, 
thanh lọc tâm trí để liên hệ với Mẹ Trái 
đất. Và chắc chắn bạn đã biết rằng đó là 
bài tập tuyệt vời, cũng như cơ hội tiếp 
cận thực phẩm tươi ngon nhất, loại bỏ 
hóa chất khỏi thức ăn, và như bạn đã đọc 
ở chương trước, hãy đưa các biotic tăng 
cường quan trọng vào cơ thể bạn. 

Ngoài những lợi ích đáng kinh ngạc 
đó, còn có một bí mật mà bạn chưa từng 
nghe thấy ở bất cứ nơi nào khác: Khi bạn 
tự trồng thực phẩm, nó sẽ phát triển theo 
nhu cầu cụ thể của bạn. Từng lá ngò, từng 
quả mâm xôi, từng quả dưa leo phát triển 
theo ý bạn. Khi bạn gieo hạt cải xoăn, cây 
trồng phát triển biết rõ bạn là ai và bạn 
cần điều gì ở mọi cấp độ. Nếu bạn bị bệnh, 
cải xoăn sẽ trực cảm cho biết căn bệnh 
đó là gì, ngay cả khi bạn không thể tìm ra 
chẩn đoán cho các triệu chứng của mình, 
hoặc thậm chí nhận ra bạn đang mắc 
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bệnh. Khi bạn hướng tới cây trồng - tưới 
cây, chăm sóc và nhổ cỏ xung quanh - cải 
xoăn sẽ nhận biết bạn và phát triển cùng 
với sự pha trộn dinh dưỡng phù hợp với 
yêu cầu cá nhân của bạn. Cuối cùng, khi 
bạn hái những lá cải xoăn và biến chúng 
thành món rau trộn, nó sẽ trở thành món 
rau trộn sở hữu khả năng chữa lành nhất 
mà bạn từng ăn, bởi vì nó cung cấp dinh 
dưỡng phù hợp cho cơ thể bạn. 

Điều này cũng đúng với nhu cầu ở 
cấp độ tâm hồn. Nếu tâm hồn bạn bị rạn 
nứt, nếu bạn đang trải qua một thời gian 
khó khăn, nếu bạn đang đặt câu hỏi về 
mục đích sống trên trái đất này của mình, 
thì cây cối bạn trồng sẽ chú ý đến điều 
đó. Chúng muốn giúp bạn thoát khỏi 
cảm giác đau khổ, vì thế chúng phát triển 
với các yếu tố và năng lượng phù hợp để 
hàn gắn cảm xúc của bạn. Thực phẩm 
do bạn tự trồng sẽ bảo vệ bạn với sự tận 
tâm mãnh liệt. Đôi khi, chúng ta cố gắng 
hết sức tận hưởng khoảnh khắc hiện 
tại, nhưng ký ức về thời kỳ tồi tệ không 
để chúng ta có được cảm giác thư giãn. 
Thường thì không có giải pháp rõ ràng 
nào cả. Chúng ta không thể lúc nào cũng 
tìm được người nghe phù hợp, những 
người thực sự sẽ lắng nghe câu chuyện 
cuộc sống của chúng ta và đưa ra câu trả 
lời chính xác. Chúng ta không phải lúc nào 


cũng có thể sửa chữa sai lầm trong quá 
khứ. Điều chúng ta có thể làm là hướng 
đến những hạt giống nhỏ bé nằm trong 
đất, biểu tượng của sức sống, những cây 
cối muốn gửi lời cảm ơn chúng ta vì đã 
hướng đến chúng bằng cách chú ý đến 
sức khỏe của chúng ta. 

Giả sử bạn luôn phải chịu đựng cảm 
giác dường như vô hình với những người 
xung quanh, rồi bạn đọc cuốn sách này và 
thấy rằng khoai tây sẽ có ích mỗi khi bạn 
cảm thấy bị xem thường. Vì vậy, vào mùa 
xuân, bạn sẽ trồng ít khoai tây trong vườn. 
Suốt nhiều tháng trời bạn đến thăm vườn, 
bón phân hữu cơ, tưới nước khi trời không 
mưa, và để mắt canh chừng đám bọ cánh 
cứng có thể phá hoại mùa màng, những 
cây khoai tây sẽ lấy được nỗ lực cố gắng 
của bạn. Những loại cây trồng như thế này 
là người chịu lắng nghe bạn, là người bạn 
thực sự của bạn. Chúng cảm nhận được 
những trải nghiệm thời thơ ấu, lần đầu 
tiên bạn cảm giác bị phớt lờ và những sự 
kiện cuộc sống xảy ra ở tuổi trưởng thành 
sẽ củng cố nỗi thất vọng của bạn. Vào ngày 
cuối cùng khi bạn có thể xúc xẻng vào lớp 
đất để khai quật kho báu bị chôn vùi của 
mình rốt cuộc cũng đến, bữa ăn với những 
củ khoai tây mới nóng hôi hổi mà bạn 
chuẩn bị tại nhà này sẽ nuôi dưỡng tâm 
hồn bạn, trong khi những thực phẩm khác 
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sẽ kéo theo việc nhiễm khuẩn E. coli’ nhẹ 
trong đường ruột, từ đó có thể chuyển 
biến thành bệnh Crohn nếu không được 
sớm loại bỏ. Trong những tuần kế tiếp, 
khi bạn tiếp tục nấu nướng bằng mấy củ 
khoai tây kia, chúng sẽ tiếp tục bảo vệ cơ 
thể bạn khỏi những kẻ xâm lược siêu nhỏ 
và xoa dịu vết thương tinh thần. Đó là lý do 
khiến tôi gọi chúng là thực phẩm tâm hồn 
tối thượng. 


Tạo ra thực phẩm của riêng mình 

Chúng ta không phải lúc nào cũng 
có thể tự trồng thực phẩm, bất kể vì hạn 
chế về khí hậu, thời gian và không gian, 
hay các lý do không thực tế khác. Và khi 
chúng ta mua thực phẩm ở chợ hoặc cửa 
hàng tạp hóa, chúng ta vẫn muốn nhận 
được lợi ích chữa bệnh tối đa của nó. Vấn 
dé là, nguyên tắc dùng thực phẩm trong 
khu vườn của bạn sẽ đem lại lợi ích cho 
cá nhân bạn nghĩa là thực phẩm bạn mua 
đã lấy năng lượng của người khác. 

Từ những công nhân trang trại gieo 
hạt và cắm gốc ghép, những người chăm 
sóc ruộng đồng và vườn cây, cả người 


' Trực khuẩn li là một loài vi khuẩn Gram âm, phân bố 
rất rộng trong môi trường sống trên Trái đất, hay có mặt 
ở thực phẩm, nguồn nước, thường kí sinh trong ruột già 
của người và hầu hết các loài Thú dang nhiệt. Da số các 
chủng E. coli là vô hại mặc dù kí sinh, chỉ một số dòng có 
thể gây ngộ độc thức ăn, gây bệnh đường ruột. 
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hái lượm, người giao hàng, nhân viên bộ 
phận thực phẩm ở cửa hàng tạp hóa tới 
người mua hàng, những người đã sờ qua 
thực phẩm trước bạn, từng quả đào hoặc 
đầu bông cải xanh hay nhánh hương 
thảo đều đã qua tay rất nhiều người. 
Nó có thể tiếp nhận tất cả nhu cầu của 
những người đó và hướng đến chữa lành 
cho họ. Để chống lại những ảnh hưởng 
đó và biến việc mua thực phẩm trở thành 
của riêng bạn, chúng ta cần đến một vài 
kỹ năng khác ngoài chuẩn bị thức ăn 
với tình yêu và lòng biết ơn. Những thói 
quen này thực sự tạo ra lợi ích tối đa từ 
những thứ bạn ăn, hỗ trợ cho sự chống 
chọi cụ thể của bạn, về mặt thể xác lẫn 
tinh thần. Mặc dù tốt nhất là bạn nên làm 
cả ba việc, nhưng chỉ cần thực hiện một 
trong ba kỹ năng này thì cũng mang lại 
hiệu quả mạnh mẽ rồi. 

- Hãy chạm vào những thực phẩm 
quý báu của bạn vài lần mỗi ngày. Trái 
cây chín đặt trên bàn bếp, các món đồ để 
trong tủ lạnh - hãy dành chút thời gian 
chạm vào chúng khi bạn đi qua, giống 
như khi dắt thú cưng đi dạo, bạn sẽ tạo ra 
sự kết nối và liên hệ giữa cả hai. 

- Trò chuyện với thực phẩm của ban 
như thể chúng là người thân yêu: Cậu đã 
lớn lên vì tôi. Chúng ta sinh ra là để dành 
cho nhau. Chỉ có một chút trì hoãn trong 
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quá trình đó, nhưng giờ chúng ta rốt cuộc 
cũng được hợp nhất rồi. 

- Trước khi cắt (hoặc nói cách khác là 
chuẩn bị và ăn) một loại trái cây, rau củ, 
thảo mộc, gia vị hoặc thực phẩm dại nào 
đó, bạn hãy cầm nó trong tay khoảng ba 
mươi giây để cho nó có cơ hội nhận ra 
bạn là ai và bạn cần gì. 


GIẢI THÍCH CẢM GIÁC THÈM ĂN 

Tôi ước gì mình có thể nói với bạn 
rằng cảm giác thèm ăn luôn là một thông 
điệp từ cơ thể báo cho bạn biết bạn cần 
thực phẩm nào nhất trong lúc này. Thật 
đáng tiếc, không phải lúc nào cũng như 
vậy. Tâm trí và cơ thể của chúng ta đã bị 
tác động bởi những quảng cáo bao năm, 
thông tin sai lệch, hoàn cảnh ăn uống 
theo xu hướng xã hội, đồ ăn vặt và bữa 
ăn không lành mạnh, do đó chúng ta mất 
cơ hội tiếp xúc với cách nuôi dưỡng bản 
thân thực sự. Thông thường, cảm giác 
thèm ăn khá liên quan đến vấn đề cảm 
xúc tại một thời điểm nhất định hơn là 
những thực phẩm mang lại lợi ích cho 
chúng ta. Đôi khi, cảm giác ấy không thể 
nói cho bạn biết bạn cần gì hay muốn gì. 

Như tôi đã nói trước đó, ăn uống vì 
cảm xúc thực sự không sao. Chỉ là bạn 
phải thoát khỏi cái bẫy thèm ăn và trước 
tiên tìm hiểu xem điều gì thực sự trợ giúp 


tâm hồn bạn (đề cập đến trong phần II 
cuốn sách này). Cảm giác thèm ăn không 
hề đơn giản như vẻ ngoài. Chúng có ngôn 
ngữ riêng, và chúng ta phải học cách giải 
thích cảm giác đó. 

Giả sử bạn cảm giác mình không 
được đánh giá cao ở chỗ làm. Suốt cả 
buổi sáng, bạn vẫn chờ đợi để nghe xem 
liệu mình có được chọn tham gia dự án 
mà bạn nghĩ mình hoàn toàn phù hợp 
hay không. Rồi tới mười một giờ trưa, 
thư điện tử gửi đến kèm theo danh sách 
những người được giao nhiệm vụ và tên 
bạn không nằm trong số đó. Đến giờ ăn 
trưa, bạn bỗng thèm một cái hamburger 
phô mai thịt xông khói. Bạn tự nhủ bạn 
nên ra ngoài và mua ngay một cái, vì cơ 
thể bạn ắt hẳn đang nói rằng bạn cần sắt 
để tăng sức mạnh. 

Trong tình huống đó, một cái 
hamburger phô mai thịt xông khói sẽ 
không làm cho mọi thứ tốt hơn đâu. Thay 
vào đó, nhiều chất béo có thể khiến bạn 
uể oải suốt buổi chiều, làm não bộ bị trì 
trệ, từ đó công việc có vẻ chán nản hơn 
sau nỗi thất vọng ê chề buổi sáng. Điều 
quan trọng là bạn phải nhìn được niềm 
mong mỏi ẩn dưới cảm giác thèm ăn đó. 
Bạn thực sự tìm kiếm gì từ bữa ăn ấy? Cảm 
giác thoải mái và kiêu hãnh mà bạn từng 
có được khi đi ăn hamburger phô mai thịt 
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xông khói cùng với bố mẹ khi ban nhận 
được bảng thành tích học tập tốt sao? 

“Thực phẩm sẽ thực sự giúp ích trong 
tình huống này chính là nho” nghe có vẻ 
đáng ngạc nhiên, thậm chí thật nực cười. 
Nhưng tin tôi đi, tôi biết rằng khi đối mặt 
với việc bị từ chối, ý tưởng bỏ một vài quả 
nho vào miệng để xoa dịu sự tổn thương 
của bạn có vẻ chẳng bõ bèn gì. Đó là vì 
chúng ta chưa quen nhìn thấy giá trị thật 
của trái cây. Hết lần này đến lần khác 
trong cuốn sách này, bạn sẽ đọc được 
thông tin về các loại thực phẩm đã được 
xem là giải pháp tất nhiên, và nho chỉ là 
một ví dụ. Nho thực sự chứa các vi chất 
dinh dưỡng rất quan trọng đối với việc 
hỗ trợ cảm xúc khi chúng ta đương đầu 
với nỗi thất vọng. Chúng cũng nắm giữ 
thông tin thiêng liêng, giúp chúng ta tiến 
tới một con đường mới và tạo ra những 
cơ hội tốt hơn cho bản thân. 

Hơn thế nữa, đường fructose và 
glucose dễ hấp thụ có trong nho rất tốt 
cho não. Não bộ của chúng ta phát triển 
mạnh nhờ đường tự nhiên, vì vậy nho có 
tác dụng như một loại nước tăng lực hơn 
là thuốc giảm đau, giống với công dụng 
của hầu hết các loại thực phẩm mang lại 
sự thoải mái tiêu chuẩn. Thay vì ăn một 
miếng hamburger phô mai thịt xông 
khói, bạn hãy ăn món salad gồm nho, trái 
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vả và phô mai dê (xem công thức ở mục 
“Quả vả” trong phần II) cho bữa trưa vào 
ngày gian nan đó, thì bạn sẽ cho thể xác 
và tinh thần nguồn sinh lực tuyệt vời để 
đối phó với khó khăn. Thay vì cảm thấy 
bị tổn thương khi không được chọn thực 
hiện dự án, bạn sẽ có cơ hội tốt hơn khi 
tìm được nguồn an ủi. 

Hãy suy nghĩ về điều đó thế này: Khi 
bạn đã trải qua một sự kiện khó khăn, bạn 
thực sự chỉ muốn tìm được cảm giác thoải 
mái? Có lẽ bạn muốn tìm sự xác nhận và 
niềm an ủi nhiều hơn, cũng như kỹ năng 
để giải quyết tình huống một cách lịch 
thiệp, và biến nó thành điều gì đó mới 
mẻ và tốt hơn. Bộ Tứ Thần Thánh sẽ giúp 
chúng ta làm việc đó. Hết lần này đến lần 
khác, tôi đã nhìn thấy người khác thêm 
những thực phẩm thay đổi cuộc sống này 
vào chế độ ăn uống của mình và bắt đầu 
sử dụng chúng làm công cụ hỗ trợ cho 
nhu cầu cảm xúc. 


Ý nghĩa cảm giác thèm đường 

Điều này đưa tôi trở lại với vấn đề về 
đường. Thèm đồ ngọt là một trong những 
cảm giác thèm ăn phổ biến nhất. Vào 
lúc sáng sớm, trong một buổi chiều uể 
oải, hoặc sau khi nghe tin tức đau buồn, 
chúng ta thường với lấy một chiếc bánh 
ngọt đầy kem và đường, một thanh kẹo 
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hoặc pizza. Trong trường hợp này, cảm 
giác thèm ăn đang truyền đạt một thông 
điệp cụ thể về mặt sinh học: não bạn 
cần đường. Điều này nghe có vẻ chẳng 
tốt đẹp gì, bởi vì chúng ta đã được dạy 
rằng đường là chất có hại. Nhưng không 
phải vậy. Như tôi đã nói, đường tự nhiên, 
thuần khiết từ thực phẩm thực vật chưa 
qua tinh chế chính là chìa khóa cho chức 
năng của não, vì glucose có tác dụng làm 
mát “động cơ” não và ngăn ngừa mô não 
bị thương tổn khi bạn gặp căng thẳng 
hoặc chấn thương. Cảm giác thèm đường 
là não của bạn đang nói rằng nó bị căng 
thẳng và cần sự hỗ trợ. 

Khi cảm giác thèm ngọt, chúng ta chỉ 
cần đảm bảo rằng đó là đường tự nhiên 
thuần khiết từ các loại thực phẩm chưa 
qua tinh chế, chứ không phải bánh ngọt, 
kẹo hay pizza. Điều đó nhắc tôi nhớ rằng: 
Tôi biết rõ pizza có lẽ không phải đồ ăn 
chứa nhiều đường. Tuy nhiên, phô mai 
và sốt cà chua thường được tạo ngọt 
bằng đường mía hoặc sirô đường mía 
có hàm lượng fructose cao, cộng với bột 
tinh luyện cao dùng làm lớp vỏ khiến 
lượng đường trong bánh pizza cao vượt 
ngưỡng. Vì thế cảm giác thèm bơ sữa 
thường là thèm đường, vì lượng đường 
lactose trong sữa khá cao. Vấn đề là, sữa 
thường chứa nhiều chất béo tiềm ẩn, và 


hỗn hợp đường-chất béo có thể là một cú 
đấm liên tiếp vào cơ chế kiểm soát lượng 
insulin của cơ thể bạn. Các loại thực 
phẩm thực sự tốt cho não như chà là, quả 
vả, các loại dưa, nho, cam quýt, mật ong 
nguyên chất và sinh tố bằng nước dừa sẽ 
cung cấp nhu cầu thực sự cho cơ thể bạn 
khi bạn cảm thấy cần đường. 


Nhu cầu caffeine 

Những thực phẩm tốt cho não cũng 
là lựa chọn thay thế tuyệt vời cho caffeine. 
Khi mọi người cố gắng giảm bớt chứng 
nghiện caffeine, họ thường sử dụng nước 
ngọt không chứa caffeine thay cho nước 
tăng lực và soda chứa caffeine. Tất nhiên 
đó là một biện pháp tuyệt vời, nhưng nó 
chỉ là hình thức thay thế việc uống một 
lon nước ngọt mát lạnh hay một chai 
nước bạn từng yêu thích mà thôi, chứ 
không hề giúp ích gì trong việc cung cấp 
năng lượng cả. Nếu bạn dựa vào những 
đồ uống này để tăng cường năng lượng, 
thì trái cây tươi ngon mọng nước sẽ trao 
cho bạn những gì bạn khao khát. Một lần 
nữa, glucose sinh khả dụng (cộng với tất 
cả các chất dinh dưỡng tuyệt vời khác) 
sẽ góp phần đánh thức não bộ. Nếu bạn 
nhạy cảm với những thay đổi về lượng 
đường trong máu, thì việc ăn cần tây, 
những lát dưa leo hoặc rau xanh cùng 
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với trai cây - hoặc chế biến một ly sinh tố 
xanh - sẽ giúp bạn tránh được sự thay đổi 
thất thường đó. 


Cảm giác thèm ăn trong quá trình 
giải độc 

Khi bạn thêm sản phẩm vào chế độ 
ăn uống của mình, nó thường sẽ trải qua 
quá trình giải độc. Đây chính xác là điều 
bạn muốn. Loại bỏ các kim loại nặng độc 
hại, mầm bệnh, sản phẩm phụ của virus, 
phóng xạ, tích tụ hóa chất và thiệt hại 
do thực phẩm không lành mạnh ra khỏi 
cơ thể chính là con đường dẫn đến sức 
khỏe. Ăn nhiều trái cây và rau củ cũng 
có nghĩa là bạn ăn ít các loại thực phẩm 
khác không có lợi ích gì cho bạn. Nó có 
thể kích hoạt cảm giác mất mát pha chút 
nỗi nhớ khi bạn tránh xa những lựa chọn 
thực phẩm không lành mạnh. 

Khi bạn thực hiện quá trình giải độc, 
cảm giác thèm món ziti', BLT? hoặc một 
số thực phẩm khác mà bạn liên tưởng 
đến sự thoải mái có thể trỗi dậy. Cảm giác 
ấy có thể xuất hiện ngẫu nhiên, mãnh liệt 
và có lẽ không phải vấn đề lớn lao nhất 
nếu bạn chỉ tạo ra một ngoại lệ này và ăn 


1 Món nướng thịt hầm gồm mi ziti (một loại mì ống cỡ 
trung bình hình ống) và nước sốt đặc trưng của Mỹ. 

2 Một loại bánh sandwich kinh điển trong ẩm thực 
Anh-My. B-Bacon là thịt ba chỉ xông khói, L-Lettuce là rau 
xà lách, T-Tomato. 
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cái bánh quy chiên réo gọi tên bạn ở hội 
chợ. Nhưng đây là thời điểm chính xác 
bạn cần giữ vững lập trường. Vì thế, hãy 
hít thở và lấy gói chà là bạn đã bỏ trong 
túi khi rơi vào tình cảnh này. Bạn sẽ được 
nhận thưởng suốt thời gian dài. 

Không phải bạn cần chứng minh bản 
thân sống có đạo đức. Mà bởi khi bạn 
thải độc, cảm giác thèm ăn một loại thực 
phẩm mà bạn thừa biết chẳng mang lại 
lợi ích gì có nghĩa là các tế bào của bạn 
đang tiết ra các độc tố cũ từ chính thực 
phẩm đó. Khi chất độc giải phóng, cảm 
giác như thể một bong bóng vỡ tung 
trong ý thức của bạn, kèm theo mọi cảm 
xúc mà bạn đã dùng đồ ăn đó để đè nén 
xuống. (Ví dụ, có lẽ món bánh quy chiên 
giòn là niềm an ủi của bạn ở thời trung 
học, khi bạn bị bạn bè trêu chọc.) Trên 
hết, có những loại độc tố gây bệnh hoặc 
liên quan đến môi trường mà cơ thể bạn 
vẫn cố xử lý và đào thải nhưng không thể, 
bởi vì việc chế biến đồ ăn có hại vẫn được 
ưu tiên hàng đầu, vì vậy những chất độc 
vẫn chôn sâu trong các cơ quan của bạn. 

Cảm giác thèm ăn mãnh liệt trong 
quá trình thải độc nghĩa là cơ thể bạn 
cuối cùng cũng có cơ hội để thoát khỏi 
tất cả những nhớp nháp cũ. Điều cuối 
cùng bạn muốn làm là gián đoạn quá 
trình đó. Nếu bạn có thể tìm ra cách vượt 
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qua cảm giác thèm ăn khi thải độc, bạn sẽ 
thấy mình trở thành một con người mới 
sau đó. Mặt khác, nếu bạn tự cắt ngang 
giữa quá trình bằng cách ăn thực phẩm 
có hại vì bạn cho rằng cảm giác thèm ăn 
nghĩa là cơ thể bạn thực sự cần nó, bạn sẽ 
tự cắt đứt sự chữa lành và khai sáng. Và 
tôi thực sự đang muốn nói đến việc hiểu 
rõ mọi vấn đề. Các khía cạnh thể xác, tình 
thần và cảm xúc của bạn được liên kết 
mật thiết với nhau. Bạn sẽ không thể duy 
trì trạng thái tinh thần khỏe mạnh nếu 
thiếu Bộ Tứ Thần Thánh. 


Chung sống với cảm giác thèm ăn 

Để giải quyết cơn thèm ăn, hãy lên kế 
hoạch cho bữa ăn và giữ đồ ăn tốt cho sức 
khỏe bên mình càng nhiều càng tốt. Mỗi 
lần cảm giác thôi thúc phát sinh, bạn hãy 
biến bản thân thành người phiên dịch. 
Cảm giác ấy thực sự nói lên điều gì? Nếu 
bạn có thể xác định một nhu cầu cảm xúc 
hoặc tinh thần nào đó, hãy xem qua phần 
giữa nói về Bộ Tứ Thần Thánh để tìm ra 
thực phẩm có thể trợ giúp cho tình thế 
của bạn. Nếu não bạn gào thét đòi năng 
lượng, bạn hãy ăn ngay một miếng bơ 
béo ngậy hoặc một trái cây chín ngọt. Và 
khi cảm giác rất muốn ăn một món quen 
thuộc lúc trước, hãy cố vượt qua cảm giác 
đó và hướng bản thân thưởng thức món 


thay thế ngon miệng, tốt cho sức khỏe 
theo bất kỳ công thức nào trong cuốn 
sách này. 

Và hãy hăng hái lên. Khi bạn chuyển 
sang chế độ ăn uống lành mạnh hơn, 
cảm giác thèm ăn sẽ thay đổi theo thời 
gian. Ở thời điểm nhất định, khi cơ thể 
bạn đã đào thải đủ độc tố, lượng glucose 
dự trữ cho não của bạn đã được bổ 
sung, và bạn đã trải nghiệm những lời 
dạy về cảm xúc và tinh thần của Bộ Tứ 
Thần Thánh, bạn sẽ nhận ra mình đang 
tiếp xúc với những nhu cầu sâu kín nhất 
của bản thân. Vài cảm giác thèm ăn sẽ 
hoàn toàn biến mất, trong khi những 
cơn thèm ăn khác sẽ trở nên xa cách và 
dễ kiểm soát hơn, đồng thời chúng sẽ là 
những thông điệp thực sự cho biết thực 
phẩm nào phù hợp với cơ thể, tâm hồn 
và tỉnh thần của bạn. 


TRỖI DẬY 

Nếu bạn đi ngang qua một cánh 
đồng toàn tro, chỉ nhìn những thân cây 
đen xì trong tầm mắt, bạn sẽ nghĩ gì? Nếu 
là tôi, tôi sẽ cho rằng tôi đã tình cờ bắt 
gặp cảnh tượng tàn phá, rằng tôi đang 
thấy vụ mùa thất bát của một nông dân 
kém may mắn nào đó. Tuy nhiên, nếu đó 
là một cánh đồng việt quất dại, sự thật sẽ 
hoàn toàn ngược lại. Ở những khu vực 
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mà bụi cây việt quất thấp sinh trưởng 
tự nhiên, người ta thường tạo ra vụ cháy 
có kiểm soát ngang qua cánh đồng để 
chế ngự cây trồng. Người Mỹ bản địa là 
những người đầu tiên phát hiện ra rằng 
quả việt quất dại không chỉ sống sót 
mà còn phát triển mạnh dưới ngọn lửa. 
Một năm sau vụ cháy, cây cối trở lại khỏe 
mạnh hơn bao giờ hết. Chúng đã trỗi dậy 
từ đống tro tàn. 

Đây là lý do tại sao chúng ta cần 
những thực phẩm thuộc Bộ Tứ Thần 
Thánh như việt quất dại trong cuộc sống 
của chúng ta. Ai mà chưa cảm thấy bị 
thách thức bởi thế giới, và lúc này hay 
lúc khác, chợt thấy mình lạc lõng? Ai mà 
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chẳng cần nguồn cảm hứng cần thiết để 
trở nên mạnh mẽ sau nghịch cảnh, cho dù 
liên quan đến sức khỏe hay vấn đề khác? 
Khi định hướng vượt qua thời đại Tăng 
tốc, chúng ta phải nhớ kỹ câu chuyện về 
sự tái sinh của cây việt quất dại. Đây là 
một thời điểm quan trọng trong lịch sử 
của loài người chúng ta và hành tinh này. 
Những lựa chọn mà chúng ta đưa ra ngày 
hôm nay nhằm nuôi dưỡng cơ thể và 
linh hồn bằng Bộ Tứ Thần Thánh sẽ ảnh 
hưởng đến mọi thời đại tương lai. Nếu 
bạn không khỏe, bị áp đảo hoặc mấp mé 
trên bờ vực đau khổ, bạn không hề đơn 
độc. Chưa bao giờ là quá muộn để xoay 
chuyển tất cả. 
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Giới 


thiệu những thực phẩm 


thay đổi cuộc sống 


Để hưởng lợi từ các loại thực phẩm 
bên dưới, cho dù bạn tán thành chế độ 
ăn uống nào đó hay phản đối tất cả, điều 
đó không quan trọng. Tất cả chúng ta 
đều khác nhau, vì vậy sự kết hợp đặc biệt 
của các loại thực phẩm phù hợp với mỗi 
người chúng ta cũng sẽ khác nhau. Điều 
đó tùy thuộc vào nhu cầu cá nhân của 
bạn. Bạn đang phải vật lộn với bệnh lở 
miệng? Nếu thế bạn có thể thực sự nhận 
được lợi ích từ khoai tây. Bạn đang tìm 
thứ hỗ trợ tuyến giáp? Vậy bạn có thể sẽ 
thấy thích thú khi đọc về súp lơ và các loại 
cùng họ với nó. 

Bây giờ chuyện gì sẽ xảy ra nếu bạn 
tán thành một chế độ ăn uống đặc biệt 
loại bỏ trái cây, nhưng bạn mắc bệnh 
thiếu canxi và đọc ở đây thì thấy cam 
chứa day khoáng chất ở dạng dễ hấp thu 
nhất? Một lần nữa, tôi lại bàn đến nhu cầu 
cá nhân của bạn. Bạn sẽ có được nhiều 
lợi ích khi ăn cam thay vì né tránh. Và nếu 
muốn thoát khỏi chứng mất ngủ, bạn sẽ 


lỡ mất cơ hội tìm được sự trợ giúp nếu 
bạn kiêng ăn xoài và chuối (thực phẩm 
hỗ trợ giấc ngủ hàng đầu) chỉ vì chế độ 
ăn uống đặc biệt nào đó bảo bạn tránh xa 
chúng. Tất cả tùy thuộc hết vào bạn. Bạn 
đang muốn giải quyết hoặc ngăn chặn 
những thách thức sức khỏe cụ thể nào? 
Các triệu chứng và bệnh tật là phương 
thức truyền đạt thông tin từ cơ thể bạn, 
cho bạn biết nhu cầu của nó. Và xác định 
thực phẩm tốt nhất cho bạn. Có một 
hệ tư tưởng về thực phẩm chưa từng bị 
đánh bại, đó chính là bạn không thể áp 
đặt một tư tưởng về thực phẩm đối với 
nhu cầu cơ thể. 

Một trong những chìa khóa để hưởng 
lợi ích từ các thực phẩm này là thường 
xuyên ăn chúng. Bất cứ sự trợ giúp nhỏ bé 
nào, bạn đều có thể quyết định bổ sung 
chúng. Nếu bạn muốn có kết quả nhanh 
hơn, hãy có gắng một ngày ăn toàn các 
loại thực phẩm thay đổi cuộc sống, đồng 
thời tránh các thực phẩm trong chương 
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“Những thực phẩm thách thức cuộc sống” 
ở phần Ill. Hoặc có thể thử cả tuần hoặc 
cả tháng chỉ ăn các thực phẩm thay đổi 
cuộc sống. Để hỗ trợ vấn đề này, tôi đã 
cung cấp thông tin về 28 ngày thanh lọc 
chữa lành trong cuốn sách đầu tiên của 
tôi. Những người đã thực hiện thử thách 
đó đều báo là kết quả tuyệt vời. 

Bạn chỉ cần biết những thực phẩm 
này có tác động rất quan trọng đến cơ 
thể bạn. Khi bạn hiểu được trái cây là 
chất chống ung thư, rau củ tống khứ axit 
dư thừa, thảo mộc và gia vị xây dựng hệ 
miễn dịch, và thực phẩm dại giúp chúng 
ta thích nghi với cảm giác căng thẳng, 
việc tiếp cận những thực phẩm này sẽ 
biến đổi việc thường ngày thành một cơ 
hội. 

Còn có rất nhiều loại thực phẩm thay 
đổi cuộc sống khác ngoài những gì tôi 
đề cập tới ở đây. Tôi biết sẽ có những độc 
giả thất vọng khi thấy quả bí, bạc hà, cà 
chua, quả hạnh, hạt và vô số thực phẩm 
yêu thích khác vắng mặt trong các trang 
sách này. Hãy yên tâm rằng 50 loại thực 
phẩm thay đổi cuộc sống (thực sự là hơn 
năm mươi, vì một số đã được nhóm lại) 
chỉ là sự khởi đầu mà thôi. 

Và hãy nhớ rằng lợi ích của mỗi loại 
thực phẩm thay đổi cuộc sống mà bạn sắp 
tìm hiểu chỉ là những điểm nổi bật. Chắc 


chắn tôi không thể bao quát từng chỉ tiết, 
bởi vì tôi sẽ phải viết hẳn một quyển sách 
nói riêng về mỗi loại thực phẩm để cho 
bạn thấy cái nhìn toàn cảnh. Vì vậy, thay 
vào đó tôi đã tập trung vào những điều 
người ta chưa biết hoặc chưa hiểu rõ về 
lợi ích sức khỏe của chúng. 

Ví dụ như màu sắc đã trở thành một 
chủ đề phổ biến trong chế độ ăn uống 
thời gian gần đây. Đúng là màu sắc rất 
quan trọng. Lớp vỏ màu xanh tím đậm 
của quả việt quất dại có tỷ lệ chất chống 
oxy hóa cao nhất, các sắc tố hóa thực vật 
cung cấp cho nó sức mạnh chống oxy 
hóa có ý nghĩa quan trọng đến sức khỏe 
của não bộ. Tuy nhiên màu sắc không 
phải đặc điểm xác định duy nhất trên mọi 
khía cạnh khiến trái cây, rau củ, thảo mộc 
gia vị, và thực phẩm dại trở nên có lợi. 
Màu sắc thực phẩm quan trọng đối với 
một số căn bệnh và triệu chứng, trong 
khi các chất dinh dưỡng khác lại rất quan 
trọng đối với các căn bệnh và triệu chứng 
khác. Chúng ta đã từng nghĩ thực phẩm 
“màu trắng” không tốt, vì giờ chúng ta đã 
biết rằng các loại bột được tẩy trắng và 
xử lý không tốt cho sức khỏe. Tuy nhiên, 
khi nói đến các loại thực phẩm thay đổi 
cuộc sống, chúng ta phải cẩn thận để 
tránh nghĩ rằng “màu trắng” có nghĩa là 
“thiếu dinh dưỡng”. Táo, chuối, rễ ngưu 
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bang, một số loại hành tây, khoai tây, củ 
cải và súp lơ đều có màu trắng khi bạn 
cắt chúng ra. Tuy nhiên, mặc dù thiếu 
phần sắc tố, mỗi một loại trong những 
thực phẩm này vẫn đầy khả năng chữa 
lành tiềm ẩn. Vì vậy, tuy bạn sẽ đọc được 
một số thông tin chỉ tiết về màu sắc thực 
phẩm nhưng đây không phải là cuốn 
sách chỉ đề cập đến vấn đề ấy, mà sẽ giản 
lược khá nhiều. 


GÁN TÊN CHO CÁC CĂN BỆNH VÀ 
TRIỆU CHỨNG 

Bạn có thể sử dụng phần này theo 
cách mà bạn thích, cho dù đọc từ trước 
ra sau hoặc lật qua để tìm các loại thực 
phẩm giúp ngăn ngừa hoặc giảm bớt 
những căn bệnh hoặc triệu chứng bạn 
đặc biệt quan tâm. Lưu ý rằng danh sách 
các căn bệnh và triệu chứng đối với từng 
loại thực phẩm không đầy đủ. Tựa như 
lợi ích cho sức khỏe của mỗi loại, tôi chỉ 
nhấn mạnh những điểm nổi bật đáng 
quan tâm thôi. 

Một lưu ý về tên của các căn bệnh: 
Nếu bạn đã đọc cuốn sách đầu tiên của 
tôi, hoặc nếu bạn đã đến tham dự các sự 
kiện trực tiếp hoặc thường xuyên nghe 
chương trình radio của tôi, thì bạn sẽ 
biết rằng tôi hay đặt tên nhất định cho 
thứ mà tôi gọi là những căn bệnh bí ẩn 
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dé gây hiểu lầm. Y hoc vẫn chưa hiểu rõ 
nguyên nhân của những căn bệnh đó, 
tuy nhiên các tên gọi lại khiến bạn nghĩ 
rằng người ta đã thấu hiểu. Thế nhưng, 
tôi biết nhiều độc giả muốn tìm điều mới 
mẻ trong cuốn sách này. Nếu bạn là một 
trong số đó, sẽ thật vô lý nếu bạn nhìn 
thấy tài liệu tham khảo nói về “tập hợp 
các triệu chứng được gán nhầm là bệnh 
Lyme” hoặc “nhiễm nấm Candida' ở mức 
độ nặng không cần xét riêng yếu tố nào 
khác, vì thế trước tiên bạn chỉ phải tìm 
ra nguyên nhân tiềm ẩn”. Trong những 
trường hợp đó, bạn sẽ chỉ thấy những 
cái tên “Lyme” và “Candida” được liệt kê 
ra. Còn nhiều ví dụ khác về vấn đề này. 
Khi bạn xem danh sách những tên gọi 
đó, nhất là nếu bạn đã biết rõ công việc 
của tôi, bạn sẽ hiểu rằng tôi không thay 
đổi các tên gọi sai lầm. Tôi tôn trọng việc 
mọi người biết đến bệnh tật nhờ tên gọi 
chính thống của chúng, vì vậy tôi đã chọn 
sử dụng những thuật ngữ được nhiều 
người biết đến. 

Một lưu ý nữa là: Một số bệnh có 
nhiều tên gọi khác nhau. Chẳng hạn như, 
để nói ngắn gọn, tôi sẽ nhắc đến hội 


1 Là một bệnh nhiễm trùng nấm men do các nấm ho 
Candida, mà phân lớn là do nấm Candida albicans gây 
nên. Đây là những loại nấm rất phổ biến, sống ở khắp 
mọi nơi, trên cơ thể người nấm candida thường xuất hiện 
ở da, vùng miệng, đường tiêu hóa và vùng sinh dục. 


yeukindlevietnam.com 


94 | CO THE TỰ CHUA LÀNH: THUC PHẨM THAY DOI CUỘC SONG 


chứng mệt mỏi mãn tính, hoặc CFS xuyên 
suốt cuốn sách. Mặc dù, tất nhiên tôi tôn 
trọng thuật ngữ mà bạn thường sử dụng 
nhu myalgic encephalomyelitis/chronic 
fatigue syndrome! (ME/CFS), hội chứng rối 
loạn chức năng miễn dich mệt mỏi mãn 
tính (CFIDS), hoặc bệnh không dung nạp 
gắng sức toàn thân (SEID). Tôi cũng sẽ áp 
dụng điều này với những căn bệnh có 
nhiều tên gọi. 


Nhầm lẫn bệnh tự miễn dịch và 
bệnh viêm 

Có một quan niệm sai lầm phổ biến 
cho rằng bệnh tự miễn dịch nghĩa là cơ 
thể đang tự tấn công nó. Bản chất thuật 
ngữ tự miễn (autoimmune) đã gây ra sự 
nhầm lẫn. Từ tự động (auto) xuất phát từ 
tiếng Hy Lạp có nghĩa là bản thân (self), 
vì vậy từ đó có nghĩa là hệ miễn dịch truy 
đuổi bạn - hay nói rõ hơn là chính bản 
thân bạn! Điều đó khiến cum từ “tự miễn 
dịch” chỉ là một từ khiển trách bạn và cơ 
thể bạn. Việc sử dụng thuật ngữ sai như 
thế nghĩa là chúng ta thậm chí chẳng thể 
đề cập tới sự thật về bệnh tự miễn mà 
không gây ra hiểu lầm. Cơ thể không bao 
giờ tự tấn công mình. Nó chỉ tấn công 
mầm bệnh. Một thuật ngữ phù hợp hơn 


' Hai tên gọi của hội chứng mệt mỏi mãn tính. 


cho trường hợp này sẽ là miễn dịch với 
virus, hoặc miễn dịch với mâm bệnh. Vì hệ 
miễn dịch đang truy đuổi những kẻ xâm 
lược như EBV, zona, CMV?, HHV-63, các loại 
virus gây bệnh herpes khác hoặc thậm 
chí là một số vi khuẩn nhất định nào đó. 
Hãy ghi nhớ điều này khi bạn đọc 
những trang sắp tới. Cùng với các tên 
gọi sai lầm khác về bệnh tật, tôi đôi khi 
sẽ đề cập đến các bệnh tự miễn dịch, 
sự rối loạn bởi thuật ngữ tự miễn dịch 
và tên thông thường của các bệnh khác 
nhau được cộng đồng y tế xem là bệnh 
tự miễn dịch, bao gồm RA4, viêm tuyến 
giáp Hashimoto° và lupus. Từ đó tôi muốn 
giúp bạn biết rằng có nhiều câu chuyện 
bí ẩn đằng sau những tên bệnh này. 
Viêm là một thuật ngữ khác thường 
được nhiều người bàn luận nhưng lại 
thiếu sự hiểu biết đúng đắn. Được cộng 
đồng y tế xem là nguyên nhân của mọi 


? Là một phần của họ virus gồm herpes, Epstein-Barr, và 
virus varicella zoster (gây bệnh thủy đậu, giời leo). Nhiễm 
CMV thường khá phổ biến. 

* Là loại virus có ái tính với tế bào lympho B. Đây là 
nguyên nhân chính gây phát ban (hồng ban ở trẻ em, 
bệnh đứng hàng thứ 6). 

* Rheumatoid arthritis: Bệnh thấp khớp là bệnh gây ảnh 
hưởng đến các khớp xương. Bệnh này gây đau, sưng và 
cứng khớp. 

3 Là một bệnh tự miễn, do rối loạn hệ miễn dich làm nó 
chống lại chính mô của cø thë, mà trong bệnh Hashimoto 
thì mô đó là tuyến giáp. Nó có thể dẫn đến bệnh nhược 
giáp, là 1 tình trạng mà tuyến giáp không sản xuất đủ 
hoóc môn cơ thể cần. 
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bénh tif ung thu, béo phi dén tim mach, 
nó trở thành một từ bao ham moi thứ 
khiến chúng ta không còn thắc mắc nữa. 
Nhưng chúng ta cần nghi ngờ điều đó. 
Chẳng phải vì triệu chứng viêm không hề 
có thật, bởi bất cứ ai từng đương đầu với 
cơn đau và sưng viêm đều có thể chứng 
thực rằng cảm giác đau đớn ấy rất thật. 
Nhưng điều chúng ta cần phải xem xét là 
tại sao tình trạng đó xảy ra. Bản chất nó 
không gây ra bất cứ điều gì. Tình trạng 
sưng viêm không phải là kết quả do chấn 
thương, mà là do một kẻ xâm lược gây 
bệnh. Trong trường hợp bệnh tự miễn 
dịch, sưng viêm là một đặc điểm xác định, 
và như tôi đã nói trước đó, kẻ xâm lược 
chính là virus. Ví dụ như, đối với bệnh 
viêm loét đại tràng, virus zona xâm nhập 
sâu vào niêm mạc đại tràng khiến hệ miễn 
dịch cố gắng chống lại các vi sinh vật 
xâm lấn. Và trong bệnh viêm tuyến giáp 
Hashimoto, như tôi đã tiết lộ trong cuốn 
sách đầu tiên của mình, EBV xâm nhập 
vào mô tuyến giáp, dẫn đến tình trạng 
viêm như dấu hiệu cho thấy cơ thể đang 
hoạt động để bảo vệ tuyến giáp khỏi 
virus. Bạn sẽ nghe được một số nguồn 
thông tin nói rằng các phan ứng tự miễn 
xảy ra khi cơ thể bạn tự bảo vệ trước một 
yếu tố kích hoạt nào đó (chẳng hạn như 
virus hoặc gluten), rồi trở nên nhầm lẫn, 
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không thể nói ra sự khác biệt giữa yếu tố 
đưa từ ngoài vào cơ thể và mô tế bào của 
bạn. Đây không phải là cách những yếu 
tố kích hoạt hoạt động. Để tôi giải thích 
rõ cho các bạn hiểu nhé. Các yếu tố kích 
hoạt bệnh tự miễn dịch là nhiên liệu trực 
tiếp cho các virus đã hiện diện trong cơ 
thể con người. Cơ thể không ngừng hoạt 
động và bắt đầu tự hủy hoại. Hoạt động 
kháng thể là hệ miễn dịch của bạn tích 
cực tấn công một mầm bệnh, chứ không 
phải cơ thể của bạn. Đây chính là sự khác 
biệt quan trọng. 

Lưu ý rằng những thực phẩm được 
xem là gây viêm như ngũ cốc thường bị 
người ta quy trách nhiệm. Nhất là trong 
cộng đồng điều trị sức khỏe bằng giải 
pháp thay thế, ngũ cốc bị quy kết là 
nguyên nhân trực tiếp gây viêm và thậm 
chí tạo ra cả bệnh tự miễn dịch. Từ thông 
dụng chúng ta thường thấy là mycotoxin 
(chất độc tạo ra bởi loại nấm có thể lây 
nhiễm cho các cây ngũ cốc), và đó là 
lời giải thích mà nhiều nguồn thông tin 
thường sử dụng khi trình bày tại sao ngũ 
cốc gây hại. Tuy nhiên lập luận này lại 
có vấn đề, vì nhiều người ăn ngũ cốc và 
vẫn khỏe mạnh. Làm sao giải thích được 
những người 90 tuổi đã ăn ngũ cốc và 
thực phẩm chế biến cả đời nhưng chưa 
bao giờ mắc bệnh? 
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Điều thực sự xảy ra là những người 
mắc bệnh tự miễn đều có virus và/hoặc 
các mầm bệnh khác hiện diện trong cơ 
thể họ, và những con bọ này ăn các loại 
ngũ cốc và mycotoxin, rồi tạo ra các độc 
tố thần kinh mạnh hơn gây ra tình trạng 
viêm. Vì vậy, một người hoàn toàn không 
có mầm bệnh sẽ không phản ứng với các 
loại ngũ cốc, vì ngũ cốc không hề điên 
cuồng nuôi dưỡng mầm bệnh. Tuy nhiên, 
một số người mắc bệnh Hashimoto, hội 
chứng Sjögren', bệnh xơ cứng bì?, MS, 
hội chứng dau xơ co”, lupus hoặc RA sẽ 
có thể cảm thấy đầu óc mơ hồ và mệt mỏi 
khi ăn thứ gì đó như bánh mì hoặc bánh 
mì tròn. Bản thân thực phẩm không gây 
viêm, nó chỉ kích hoạt yếu tố gây viêm. 
Điều đó không có nghĩa các loại ngũ cốc 
như lúa mì là thực phẩm lý tưởng tốt cho 
sức khỏe. (Tôi sẽ giải thích thêm lý do tại 
sao lúa mì có vấn đề ở chương “Những 


' Là một bệnh tự miễn dịch mạn tính, ảnh hưởng đến các 
tuyến sản xuất độ ẩm của cơ thể. Triệu chứng chính là 
khô miệng và khô mắt. Các triệu chứng khác có thể bao 
gồm da khô, khô âm đạo, ho mãn tính, tê ở cánh tay và 
chân, cảm thấy mệt mỏi, đau cơ và khớp và các vấn đề về 
tuyến giáp. Những người bị ảnh hưởng có nguy cơ mắc 
ung thư hạch. 

? Là một nhóm các bệnh hiếm gặp liên quan đến sự xơ 
cứng hoặc siết chặt của da và mô liên kết (mô sợi tạo 
thành bộ khung nâng đỡ cơ thể). 

3 Là một tinh trạng bệnh lý bởi dau lan rộng man tính và 
phản ứng đau nặng tăng lên. Những triệu chứng khác 
bao gồm mệt mỏi đến mức các hoạt động bình thường 
cũng bị ảnh hưởng, vấn đề giấc ngủ và vấn đề với trí nhớ. 


thực phẩm thách thức cuộc sống”) Tuy 
nhiên, điều quan trọng là chúng ta phải 
hiểu chuyện gì thực sự xảy ra trong cơ thể 
khi ai đó có phản ứng với lúa mì. 

Còn có nhiều loại yếu tố kích hoạt 
khác có thể cung cấp nhiên liệu cho virus 
và các mầm bệnh trong cơ thể hoặc làm 
suy yếu hệ miễn dịch của một người, 
từ đó virus “ngủ yên” có thể tận dụng 
cơ hội. Những yếu tố kích hoạt này bao 
gồm tiếp xúc với phóng xạ, DDT và các 
loại thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ, hơi phun 
sơn hoặc nấm mốc; suy dinh dưỡng; lạm 
dụng thuốc; vết chích hoặc vết cắn của 
côn trùng gây hại; chấn thương thể chất; 
tiếp xúc với kim loại nặng độc hại và tổn 
thương cảm xúc. 

Để cải thiện tình trạng sức khỏe, 
chúng ta không chỉ cần loại bỏ các thực 
phẩm cung cấp năng lượng cho mầm 
bệnh hoặc tránh tiếp xúc với các yếu tố 
kích hoạt khác. Mà chúng ta còn phải 
sử dụng các loại thực phẩm đặc biệt 
nhắm đến và loại bỏ virus, vi khuẩn và 
các độc tố cung cấp năng lượng cho 
chúng. Vì vậy, nếu bạn đang chống chọi 
với bệnh tự miễn dịch, hoặc bất kỳ hình 
thức viêm nhiễm nào, đừng chỉ dừng 
lại ở những tính năng đặc biệt của thực 
phẩm đề cập đến căn bệnh cụ thể của 
bạn hoặc bàn tới việc xoa dịu các phản 
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ứng viêm. Bất kỳ thực phẩm nào được 
liệt kê là chất kháng virus và/ hoặc diệt 
khuẩn đều có thể giúp bạn chữa bệnh. 
Giảm viêm và đẩy lùi bệnh tự miễn dịch 
chính là cách giải quyết những vấn đề 
tiềm ẩn này. 


NỖI SỢ TRÁI CÂY 

Nỗi sợ trái cây ngăn cản nhiều người 
bảo vệ sức khỏe của họ. Điều này chủ 
yếu xuất phát từ quan niệm sai lầm cho 
rằng đường trong trái cây giống như 
đường tinh luyện và sirô ngô chứa hàm 
lượng fructose cao. Nhận định này tuyệt 
đối không đúng. Đường fructose và 
glucose tự nhiên trong trái cây và mật 
ong nguyên chất khác hẳn với đường 
tinh luyện. Các loại đường tự nhiên được 
tìm thấy trong Bộ Tứ Thần Thánh đều liên 
kết với các chất chống oxy hóa, bao gồm 
resveratrol và các polyphenol khác quan 
trọng nhằm giữ cho bạn khỏe mạnh. Trái 
với quan niệm thông thường, trái cây 
không nuôi dưỡng nấm Candida và các 
loại nấm khác, tế bào ung thư, virus, vi 
khuẩn hay những thứ bất lợi đối với cơ 
thể. Mà trái cây chống lại những thứ đó. Vì 
trái cây rất dễ tiêu hóa, đường trái cây sẽ 
rời khỏi dạ dày và đưa hẳn vào máu trong 
vòng vài phút sau khi ăn, vì thế nó thậm 
chí không hề tới được đường ruột. 
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Điều nuôi dưỡng bệnh tật chính 
là quá nhiều chất béo trong chế độ ăn 
uống. Mặc dù những xu hướng thời 
thượng có thể cố gắng thuyết phục bạn 
bằng cách khác, lượng chất béo quá 
mức sẽ gây ra tình trạng quá tải cho gan 
và tuyến tụy, làm cho việc giải độc chậm 
lại, góp phần gây ra bệnh tiểu đường và 
gan nhiễm mỡ, thúc đẩy tình trạng phù 
nề và tăng cân, tăng tốc độ oxy hóa kim 
loại nặng độc hại, làm chậm quá trình 
tiêu hóa và nuôi dưỡng mầm bệnh. Điều 
này không có nghĩa là bạn không cần 
chất béo trong chế độ ăn uống. Bạn vẫn 
cần nó. Hai trong số những thực phẩm 
thay đổi cuộc sống trong cuốn sách này 
(dừa và bơ) đặc biệt chứa các dạng chất 
béo có lợi. Chỉ là việc quá nhiều chất 
béo, nhất là khi nó đến từ các nguồn 
chất lượng kém như thực phẩm chiên 
rán, không phải bạn tốt của bạn. 

Nếu bạn thực sự lo lắng về bệnh tật 
và bạn muốn cảm thấy sung sức nhất, 
hãy giảm lượng chất béo trong chế độ ăn 
uống một chút và ăn nhiều thực phẩm 
thay đổi cuộc sống, nhất là một lượng 
lớn trái cây và rau xanh. Và nếu bạn có 
bất kỳ nghi ngờ dai dẳng nào ở mọi khía 
cạnh của việc ăn trái cây, hãy xem chương 
“Chứng sợ trái cây” trong cuốn sách đầu 
tiên của tôi. 
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LỢI ÍCH CỦA THỰC PHẨM DẠI 

Mỗi thực phẩm trong cuốn sách này 
sẽ nuôi bạn ở mọi cấp độ: thể chất, cảm 
xúc va tinh thần. Các loại thực phẩm 
trong ba nhóm đầu tiên - trái cây, rau củ, 
các loại thảo mộc và gia vị - là các loại 
thực phẩm chính. Chúng hỗ trợ, cung cấp 
năng lượng, chữa lành, truyền đạt kiến 
thức, chống lại bệnh tật và giúp chúng ta 
duy trì sự sống. 

Tuy nhiên thực phẩm dại đã nâng 
tầm tất cả điều này. Các loại thực phẩm 
dại trong cuốn sách này, bao gồm lô hội, 
các loại rong tảo biển Đại Tây Dương, quả 
việt quất dại, và nhiều loại khác, đã sống 
sót trong điều kiện khắc nghiệt. Lúc đến 
với chúng ta, chúng đã là những chuyên 
gia phát triển mạnh dưới áp lực, và đó là 
điều chúng sẽ truyền lại cho chúng ta. 
Thực phẩm dại có công dụng đáng kinh 
ngạc trong việc đảo ngược thiệt hại do 
adrenaline dư thừa, đồ ăn có hại, và nhất 
là Tứ Bất Dung Thứ gây ra. Thuộc cùng 
một nhóm, thực phẩm dại là mảnh ghép 
còn thiếu, Chén Thánh và bí mật để tạo 
ra một khởi đầu mới. Những chất chống 
lão hóa mạnh mẽ này được gói gọn với 
các chất thích nghi, đây là những chất 
cực kỳ quan trọng giúp cơ thể chúng ta 
thích nghỉ với thách thức mà cuộc sống 
ném vào chúng ta. Thực phẩm dại không 


chỉ giữ lại mức vitamin và khoáng chất do 
thiên nhiên mặc định, chúng còn mang 
theo thông tin sinh tồn quan trọng trong 
tế bào. Khi chúng ta ăn những thực phẩm 
ấy, sự khôn ngoan cho phép chúng phát 
triển mạnh trong môi trường tự nhiên sẽ 
trở thành một phần của chúng ta. 

Mặc dù khái niệm về thực phẩm dại 
có vẻ lạ lam, nhưng đừng tỏ ra xa lạ với 
chúng. Bạn cần những thực phẩm này 
để giúp các loại thực phẩm thay đổi cuộc 
sống khác bắt đầu hoạt động hiệu quả. 
Đừng lo, bạn chẳng cần phải bỏ hết thời 
gian tìm tòi những địa điểm hoang sơ để 
ăn được thực phẩm dại. Nhiều loại thực 
phẩm dại (hoặc thực phẩm gần với hình 
thức dại của chúng nhưng vẫn mang lại 
lợi ích tương tự) đều đang chờ bạn ở các 
siêu thị trong vùng. Chẳng mấy chốc bạn 
sẽ được tìm hiểu thêm thông tin chỉ tiết. 


MỘT LƯU Ý CUỐI CÙNG 

Khi đọc hơn 50 loại thực phẩm này, 
bạn sẽ thấy tôi sử dụng từ “thần kỳ” rất 
nhiều. Chẳng phải tôi sử dụng thuật ngữ 
này một cách hời hợt đâu. Tôi có thể sử 
dụng thuật ngữ ấy cho từng loại thực 
phẩm ở đây, và đó không phải sự cường 
điệu. Ngay bây giờ, sự hiểu biết khoa học 
về lợi ích của chúng phải đưa ra một vài 
thông tin, so với kho kiến thức đạt được. 
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Và cho dù một ngày nao đó khoa học 
phát hiện ra hàng ngàn chất hóa thực 
vật và các chất dinh dưỡng khác thực sự 
ẩn chứa trong các thực phẩm này, cũng 
như sức mạnh tiềm ẩn giúp chúng có thể 
giải quyết các tình trạng sức khỏe, điều 
đó cũng không thể chạm tới bí ẩn to lớn 
về cách những thực phẩm này mang lại 
sự chữa lành cho chúng ta ở mọi cấp độ. 
Vì mỗi loại thực phẩm ấy sở hữu một khía 
cạnh kỳ diệu xuất phát từ Chúa trời và vũ 
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trụ. Trải qua nhiều thập kỷ chia sẻ thông 
tin của Hồn về khả năng chữa lành của 
các nhóm thực phẩm Bộ Tứ Thần Thánh, 
tôi đã chứng kiến những đặc tính kỳ diệu 
này biến đổi cuộc sống của rất nhiều 
người, đó là lý do tôi gọi chúng là những 
thực phẩm thay đổi cuộc sống. Nếu bạn 
thực hiện cam kết đưa chúng vào cuộc 
sống một cách nhất quán và nhiều lần, 
chúng có thể đem lại điều tương tự ấy 
cho bạn. 
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Táo 


Đừng bao giờ đánh giá thấp sức 
mạnh của quả táo. Đặc tính kháng viêm 
của loại trái cây này biến nó trở thành lựa 
chọn hàng đầu khi bạn phải đối mặt bệnh 
tật. Encephalitis (viêm não), IBS (viêm 
ruột) và nhiễm virus (có thể dẫn đến viêm 
thần kinh) chỉ là một vài căn bệnh mà 
táo có thể đóng vai trò dinh dưỡng quan 
trọng trong việc xoa dịu cơ thể bạn bằng 
cách giảm lượng virus và vi khuẩn gây ra 
tình trạng viêm. 

Các hóa thực vật trong táo làm cho 
loại quả này trở thành thực phẩm tốt 
cho não, nuôi dưỡng tế bào thần kinh 
và tăng hoạt động điện. Táo có vỏ đỏ 
chứa anthocyanin và thậm chí là một ít 
malvidin (một loại anthocyanidin), chịu 
trách nhiệm tạo ra màu đỏ. Những sắc 
tố này chứa các đặc tính chống béo phì 
và hợp chất làm tăng sức mạnh tiêu hóa, 
khuyến khích giảm cân. Táo cũng có một 
ít flavonoid, rutin và quercidin - những 
hóa thực vật có trách nhiệm giải độc kim 
loại nặng và phóng xạ, cũng như các axit 
amin glutamine và serine giúp giải độc 


MSG' trong não. Loại trái cây này sẽ giúp 
làm sạch và thanh lọc các cơ quan, cải 
thiện lưu thông trong hệ bạch huyết của 
bạn, tái tạo làn da bị hư tổn và điều chỉnh 
lượng đường huyết. 

Táo là chất “rửa ruột” cơ bản. Khi 
pectin từ một quả táo di chuyển qua 
ruột, nó sẽ thu thập và tống khứ khỏi 
cơ thể bạn các loại như vi khuẩn, virus, 
nấm men và nấm mốc. Nó cũng tập 
hợp, trục xuất chất đạm mắc kẹt lại và 
thối rữa cùng với cặn thừa lẩn lút trong 
túi ruột và nuôi dưỡng các vi khuẩn có 
hại như E. coli và C. difficile?. Điều này 
giúp táo trở thành một chất kìm hãm 
phân chia tuyệt vời để chữa bệnh SIBO 


' Mononatri glutamat, thường được gọi bột ngọt hoặc mì 
chính, là muối natri của axit glutamic, một trong những 
axitamin không thiết yếu phong phú nhất trong tự nhiên. 
? Clostridium difficile là một giống trực khuẩn Gram 
đương, thuộc ngành Firmicutes. Đây là những vi khuẩn 
ky khí bắt buộc có khả năng sinh nha bào khi môi trường 
sống bất lợi. Nhiễm khuẩn C. difficile hay C. diff) gây ra 
nhiêu bệnh đường ruột với mức độ nghiêm trọng từ tiêu 
chảy nhẹ đến viêm ruột gây tử vong. 
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(hội chứng loạn khuẩn ruột non) và các 
rối loạn tiêu hóa khác. 

Táo cũng hydrat hóa ở cấp độ tế 
bào sâu bên trong. Chúng cung cấp các 
khoáng chất vi lượng quý như mangan 
và molypden, cũng như chất điện giải và 
muối khoáng quan trọng giúp cơ thể bổ 
sung nước sau khi tập luyện hoặc căng 
thẳng dưới mọi hình thức. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa táo vào 
cuộc sống: 

Bệnh thận, bệnh gan, bệnh Alzheimer, 
viêm khớp, động kinh, bệnh đa xơ cứng 
(MS), bệnh tuyến giáp, hạ đường huyết, 
tiểu đường, cơn thiếu máu não thoáng 
qua (TIA), nhiễm trùng đường tiết niệu 
(UTI), mệt mỏi tuyến thượng thận, dau 
nửa đầu, rối loạn ám ảnh cưỡng chế 
(OCD), viêm tủy xương, rối loạn tăng động 
giảm chú ý (ADHD), tự kỷ, hậu chấn tâm 
lý (PTSD), mụn trứng cá, xơ cứng teo cơ 
một bên (ALS), bệnh Lyme, hội chứng loạn 
khuẩn ruột non (SIBO), lo âu, ù tai, nhiễm 


virus, chóng mặt. 


TRIỆU CHỨNG 
Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa táo vào cuộc sống: 
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Nghe thấy tiếng rung hoặc ù tai, 
rối loạn thần kinh tiểu đường, choáng 
váng, cảm giác xoay mòng mòng, vấn 
đề về thăng bằng và cân đối, tim đập 
nhanh, trào ngược axit, hạ đường huyết 
và mất cân bằng lượng đường huyết, 
thiếu khoáng chất, mùi cơ thể, hội chứng 
tiền kinh nguyệt (PMS), đau xương sườn, 
mệt mỏi, day hơi, phình bung, táo bón, 
hồi hộp, lo lắng, viêm quanh khớp vai 
thể đông cứng, tăng cân, đau lưng, mờ 
mắt, sương mù não, đau nhức cơ thể, lú 
lẫn, đau tai, cứng cơ, viêm não, gàu, triệu 
chứng mãn kinh. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Táo là một loại thực phẩm cổ xưa 
đưa chúng ta trở về nguồn cội. Đó là một 
trong những thực phẩm đầu tiên mang 
lại cảm giác dễ chịu cho chúng ta, vì thế 
táo kết nối chúng ta với cảm giác trú ngụ 
yên bình. Điều này khiến chúng trở thành 
thực phẩm lý tưởng mỗi khi bạn cảm thấy 
chán nản, bị xa lánh, vô giá trị, bất lực, vô 
dụng, chẳng đem lại lợi ích gì. Nếu đến 
lúc bạn cảm thấy mình không được công 
nhận, ăn vài quả táo có thể giúp bạn thay 
đổi cách giải quyết của mình đấy. 

Táo khai phá một phần của bạn, thay 
đổi năng lượng bên trong và xung quanh 
bạn để thu hút những điều vui vẻ và sáng 
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sủa hơn. Nó có thể mang lại sức sống, tạo 
sự phấn chấn, xoa dịu tinh thần và làm bạn 
tràn tré năng lượng. Đó là vì trong hàng 
ngàn năm, chúng ta đã cất trữ táo nhằm 
giúp chúng ta vượt qua những tháng 
mùa đông. Trái cây này là tia hy vọng giúp 
chúng ta liên hệ với cuộc sống tốt đẹp. 
Có một điều đã thấm nhuần trong cơ thể 
chúng ta, chính là khi thế giới bên ngoài 
có vẻ ảm đạm, một quả táo có thể kết nối 
chúng ta lại với cuộc sống, sự tái sinh, ánh 
sáng mặt trời và mùa hè. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Táo dạy chúng ta đừng để bị thiêu rụi 
bởi sương giá vô cảm từ người khác. Khác 
với cây trồng có nguy co bị hư hại do nhiệt 
độ vào mùa thu, nhiều giống táo vẫn tiếp 
tục phát triển và chín mọng qua những 
tháng trở lạnh hơn, chúng được bảo vệ 
bởi lớp vỏ chống băng giá. Khi bạn bè, 
người yêu hoặc đồng nghiệp tỏ ra lạnh 
nhạt với bạn, hãy chú ý đến quả táo và 
vẽ ra một lá chắn bảo vệ xung quanh bạn 
cho đến khi tình trạng được cải thiện. 
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LOI KHUYÊN 


+ Táo đỏ là tốt nhất. 

+ Thử ăn ba quả táo mỗi ngày. Nếu cam kết thực hiện thói quen này, bạn sẽ thấy 
sức khỏe của mình được cải thiện một cách bất ngờ. 

«Ít nhất mỗi năm một lần, hãy đến một vườn cây hữu cơ cho phép bạn tự hái táo. 
Như tôi đã trình bày chỉ tiết trong cuốn sách đầu tiên, lớp vỏ của thực phẩm 
tươi, chưa rửa, không có thuốc trừ sâu và sáp chứa các vi sinh vật quan trọng 
đối với sức khỏe của ruột và hệ miễn dịch của bạn. Việc hái trái cây cũng là một 
trong những phương cách thiền định cơ bản, hữu hiệu nhất. 
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TAO CHAM SOT “CARAMEL” 


1-2 khẩu phần 


Đây là món ăn vặt hoàn hảo trong khi chờ con bạn đi học về: những lát táo giòn 
được bày ra cùng với món sốt caramel đặc kẹo. Bạn có thể sẽ muốn làm gấp đôi công 
thức, bởi vì món này sẽ biến mất trước khi bạn nhận ra đấy. 


1 quả táo lớn, thái lát Xếp các lát táo lên đĩa. Xay chà là và quế với ít nước 

6 quả chà là, tách hột cho đến khi tất cả hòa quyện với nhau. (Nếu bạn dùng 

1/4 muỗng cà phê quế chà là khô, hãy ngâm nước hai giờ cho đến khi chúng 
mềm ra.) Sau đó múc hỗn hợp vào cốc ăn cùng với các 
lát táo. 
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Mơ 


Mơ là một thực phẩm tuyệt vời giúp 
trẻ hóa. Nó chứa nhiều axit amin như 
cysteine và glutamine, cũng như các 
khoáng chất như selenium và magiê ở 
dạng hoạt tính sinh học. Loại trái cây này 
cũng chứa hơn 40 khoáng chất vi lượng, 
một số trong đó liên kết với nhau dưới 
dạng khoáng vi lượng đồng yếu tố, tạo 
ra các hợp kim tự nhiên có hoạt tính sinh 
học mà khoa học vẫn chưa khám phá ra. 
Quả mơ có các hợp chất hóa sinh gắn bó 
và liên kết với các phân tử hóa học như 
DDT nằm sâu bên trong cơ thể, giúp giảm 
nguy cơ mắc nhiều bệnh ung thư. 

Mơ là một loại thực phẩm tăng 
cường B12, nghĩa là chúng loại bỏ các 
yếu tố bất lợi trong đường tiêu hóa gây 
trở ngại cho việc sản xuất B12 có lợi cho 
cơ thể. Khi bạn ăn một quả mơ, phần vỏ 
sẽ thu thập và tiêu diệt nấm mốc, nấm 
men, nấm Candida không cần thiết và 
các loại nấm bất lợi khác trong cơ thể, 
ngoài ra lớp vỏ còn có nhiều enzyme và 
coenzyme bảo vệ DNA. Thịt quả mơ tươi 
có tác dụng ngăn chặn quá trình sản xuất 


amoniac trong đường ruột, đó là một loại 
khí tàn phá có thể lọt qua các vách đường 
ruột và gây ra các vấn đề trên khắp cơ 
thể, từ sương mù não đến các vấn đề về 
răng. (Bệnh này được gọi là sự thẩm thấu 
amoniac, và chưa được khoa học biết 
đến. Tôi đã đề cập chỉ tiết về nó trong 
cuốn sách đầu tiên.) 

Mơ là một loại thực phẩm có tính 
ấm và ổn định năng lượng giúp tăng 
cường sự phát triển của các tế bào hồng 
cầu, củng cố sức khỏe tim mạch và nuôi 
dưỡng não bộ. Khi năng lượng dự trữ của 
bạn ở mức thấp do bạn thúc ép bản thân 
đến giới hạn, hãy hướng sự chú ý đến quả 
mo. Nó chính là thực phẩm mang lại cảm 
giác tuyệt vời cho cuộc sống. 
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CAN BENH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa mơ vào 
cuộc sống: 

Ung thư, sỏi mật, bệnh túi mật, viêm 
bao hoạt dịch', bệnh celiac?, viêm túi 
thừa, bệnh Lyme, mụn trứng cá, thiếu 
máu, cao huyết áp, hen suyễn, viêm khớp, 
trầm cảm, hội chứng mệt mỏi mãn tính 
(CFS), đau xơ cơ, tiếp xúc nấm mốc, bệnh 
nhiễm nấm, hội chứng tim đập nhanh 
tư thế (POTS)?, hội chứng Raynaud’, ha 
đường huyết, tăng đường huyết, tiểu 
đường, ký sinh trùng, bệnh thẩm thấu 


amoniac. 


Viêm bao hoạt dịch là tình trạng viêm (sưng, đỏ) một túi 
chứa dịch lỏng ( bao hoạt dịch). Bao hoạt dịch thường 
nằm xung quanh vai, khuỷu tay, hông, đâu gối, bàn 
chân, có vai trò như một lớp đệm giữa xương và các bộ 
phận xung quanh như cơ bắp, gân, da, từ đó giúp cho ta 
cử động dễ dàng hơn. 

? Hay còn gọi là bệnh không dung nap gluten. Đây là 
một căn bệnh dị ứng với một dạng protein gọi là gluten. 
Gluten được tìm thấy trong nhiều loại bột, ngũ cốc, như 
lúa mạch, lúa mì, yến mạch. Khi người bệnh ăn thức ăn 
có chứa gluten, hệ thống miễn dịch của họ sẽ tấn công và 
gây tổn thương những mô lót trong ruột non. 

3 Là hội chứng gây ra do sự đáp ứng bất thường của hệ 
thống thần kinh tự chủ, biểu hiện bằng nhóm các triệu 
chứng của cơ thể khi ở tư thế đứng và giảm khi nằm 
xuống. Ngoài ra, còn có sự tăng cao bất thường kéo dài 
của nhịp tim, tăng khoảng 30 nhịp/phút trong vòng 10 
phút đứng nhưng không gây hạ huyết áp. 

* Là hiện tượng co thắt của các động mạch làm giảm 
dòng máu nuôi mô cơ quan. Thường biểu hiện ở các 
ngón tay, và ít xảy ra ở các ngón chân. Thường kèm theo 
cảm giác tê hay đau. Khi được tưới máu trở lại, các vùng 
này chuyển sang màu đỏ và nóng rát. 
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TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa mơ vào cuộc sống: 

Nhạy cảm với nhiệt độ, mệt mỏi, 
choáng váng, đau nhức toàn thân, buồn 
nôn mãn tính, khát nước triển miên, dau 
nướu, khó thở, dị ứng thực phẩm, nấm 
Candida phát triển quá mức, rối loạn 
đổ mồ hôi (bất kể là không thể đổ mồ 
hôi hay đổ mồ hôi quá nhiều), ngứa da, 
sương mù não, trướng bụng, đau nhức cơ 
thể, co thắt đại tràng, sung huyết, thèm 
ăn, đầy hơi, đau đầu, mất năng lượng, 
tăng cân. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Mơ giúp chúng ta đưa tình cảm vào 
cuộc sống. Nó khám phá con người trong 
chúng ta, làm cho chúng ta trở nên tốt 
bụng hơn và giúp đỡ những người gặp 
khó khăn với sự tin tưởng, từ đó giảm bớt 
lo âu hoặc thay đổi thất thường. Quả mơ 
xoa dịu chúng ta khi chúng ta cảm thấy bị 
đe dọa và kiểm soát bản năng phòng vệ 
khiến chúng ta liên hệ với trực giác, như 
thế chúng ta sẽ biết khi nào nên cảnh 
giác và khi nào nên buông rào cản phòng 
thủ. Cũng như khi chúng ta cảm giác thất 
vọng trong tình huống nào đó, quả mơ 
chính là người dỗ dành tuyệt vời. 
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BAI HOC TINH THAN 

Quả mơ vốn bị lu mờ bởi các thực 
phẩm bóng bẩy, hào nhoáng và ngon 
hơn trong thế kỷ này. Khi biết cách đánh 
giá cao loại trái cây này vì những lợi ích 
cho sức khỏe của nó - đứng đầu trong rất 


nhiều loại thực phẩm khác - bạn sẽ mở 
rộng tầm mắt và mở cửa trái tim đến với 
những cơ hội việc làm, bạn bè và gia đình 
mà bạn đã từng xem là điều hiển nhiên 
tồn tại trong cuộc sống. 
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ANTHONY WILLIAM 


LOI KHUYEN 


+ Quả mơ thay đổi mức năng lượng rất nhiều, vi thế bạn chỉ cần ăn một 
quả để tận hưởng lợi ích của nó. Tuy nhiên, khi giải quyết các vấn đề 
liên quan sức khỏe, hãy cố gắng sử dụng bốn quả mơ mỗi ngày để 
nhận được sự hỗ trợ và chữa bệnh. 

+ Một quả mơ mang lại lợi ích lớn nhất từ 3 giờ chiều trở đi. Day là thời 
điểm các chất dinh dưỡng, hoạt tính sinh học và khả năng tiêu hóa của 
trái cây này đạt mức cao nhất. 

+ Hãy kiên nhẫn chờ quả mơ chín. Hãy đợi quả mơ chín hẳn trước khi ăn, 
chớ ăn khi quả còn xanh. Tuy nhiên bạn không phải lo đến độ mọng 
nước. Quả mơ không cần phải nhiều nước thì mới mang lại lợi ích. 

+ Vào thời điểm không phải mùa mơ, những quả mơ khô không chứa lưu 
huỳnh là giải pháp thay thế đáng kinh ngạc. Trong khi không phải trái 
cây sấy khô nào cũng có giá trị, quả mơ lại thường giữ tất cả các dược 
tính của chúng khi mất nước. Khác với nhiều loại trái cây khác, lượng 
kali trong mơ sẽ thực sự tăng lên khi loại quả này khô. 
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BANH MO 


2-4 khẩu phần 


Nếu bạn lúc nào cũng tìm kiếm một món ăn vặt nhanh, dễ đem theo khi bạn đi về 
trong ngày, những miếng bánh mơ này sẽ là lựa chọn hoàn hảo. Chúng ngọt ngào và 
dai dai, điểm thêm một ít hạnh nhân giòn. Món ăn này chỉ gồm bốn thành phần và tốn 
vài giây để chế biến, và bạn có thể bảo quản trong ngăn đá đến một tháng. 


1 chén mơ khô Cho tất cả các thành phần vào máy xay thực phẩm và 
1/2 chén chà la, tách hạt xay cho đến khi các nguyên liệu quyện vào nhau. Lót 
1/2 chén hạnh nhân giấy nướng trong khay bánh, đổ hỗn hợp bên trên vào 
1/4 chén dita khay, nén chặt với độ dày khoảng nửa phan. Sau đó bỏ 


khay vào tủ đông ít nhất 30 phút trước khi cắt thành 
từng thanh bánh. Có thể bảo quản bánh trong tủ lạnh 
tối đa một tuần hoặc bảo quản trong hộp kín ởtủ đông 


tối đa một tháng. 


yeukindlevietnam.com 


114 | CƠ THE TỰ CHỮA LANH: THUC PHẨM THAY DOI CUỘC SONG 


Bơ 


Bơ là trái cây mẹ. Cho dù bạn có thích 
hay không, bạn nhất định phải hiểu rõ 
giá trị của quả bơ. Nó chính là thực phẩm 
chính trong phòng để thức ăn, là nhạc 
trưởng của buổi hòa nhạc giao hưởng, 
mấu nối chắc nhất trong sợi dây xích, cột 
mốc ranh giới, linh hồn của tất cả các loại 
thực phẩm khác. Thật tuyệt vời khi trong 
những năm gần đây lợi ích sức khỏe của 
bơ đã được chú ý. Tuy nhiên, nó còn vượt 
xa những điều được công bố. Bạn sẽ 
không biết thực phẩm cho đến khi hiểu 
rõ quả bơ. 

Mặc dù lớp vỏ của hầu hết các loại bơ 
đều không ăn được, nhưng nó chứa hàng 
trăm hợp chất hóa thực vật chưa được 
phát hiện, nhiều loại trong số đó sẽ ngấm 
vào thịt quả bơ khi nó lớn lên. Một vài hóa 
thực vật trong số đó là isothiocyanate (có 
liên quan đến quá trình tạo màu xanh 
vàng) giúp phục hồi niêm mạc dạ dày 
và niêm mạc ruột. Khi bạn đang bị rối 
loạn tiêu hoá ở bất cứ hình thức nào, bơ 
cũng có thể trở thành biện pháp giải cứu. 


Phần thịt quả mềm mịn, dễ tiêu hóa là 
chất xoa dịu đường ruột tối thượng cho 
những người nhạy cảm với thực phẩm, 
mắc bệnh Crohn, viêm đại tràng hoặc IBS. 
Bơ sở hữu những hợp chất kháng viêm 
có chất lượng giống như aspirin nhưng 
không làm loãng máu. Điều này làm 
giảm tình trạng hẹp và sưng đường ruột. 
Loại quả này cũng có đặc tính làm giảm 
polyp', giúp bạn ngăn ngừa hoặc loại bỏ 
những khối u nhỏ này của niêm mạc ruột. 

Bơ cũng tuyệt vời cho não. Nó chứa 
nguồn axit béo omega-6 tốt cho sức 
khỏe, giúp khôi phục hệ thần kinh trung 
ương, làm giảm bớt bệnh Alzheimer và 
chứng mất trí. Ăn bơ cũng có tác dụng 
chống lão hóa cho da, giảm khô da, cho 
bạn làn da hồng hào khỏe mạnh và góp 


' Là một dạng tổn thương có hình dáng giống với một 
khối u nhưng không phải là u, nó có thể có cuống hoặc 
không có cuống. Polyp do niêm mạc hoặc tổ chức dưới 
niêm mac tăng sinh tạo thành. Da số các khối polyp là 
lành tính, nhưng một số polyp có khả năng hóa thành ác 
tính (ung thư) nếu như không được điều trị kịp thời. 
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phần làm mờ quầng thâm dưới mắt. 
Chúng cũng chứa các chất chống bức xạ 
phytoestrogenic, có nghĩa là chúng có thể 
ngăn chặn ung thư ruột kết và ung thư cơ 
quan sinh sản liên quan đến estrogen'. 
Lợi ích của quả bơ còn vượt xa những 
gì tôi dé cập ở đây. Nhưng bấy nhiêu đó 
cũng đủ để nói rằng, bạn sẽ muốn quả bơ 
hiện diện trong cuộc sống của bạn! 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những căn 
bệnh sau đây, hãy thử đưa bơ vào cuộc sống: 

Bệnh tim, tình trạng vô sinh bí ẩn, 
Virus gây suy giảm miễn dịch ở người (HIV), 
bệnh thận, đột quy, động kinh, hội chứng 
mệt mỏi mãn tính (CFS), rụng tóc, ung 
thư não, bệnh Crohn, viêm đại tràng, hội 
chứng ruột kích thích (IBS), cơ quan sinh 
sản hoạt động kém (xem chương “Sinh sản 
và tương lai của chúng ta”), lạc nội mạc tử 
cung}, đau xơ cơ, lo âu, đau thần kinh toa, 
bệnh Alzheimer, mất trí nhớ, herpes, bệnh 
tuyến giáp, mệt mỏi tuyến thượng thận, lo 


' Estrogen là nội tiết tố đóng vai trò quan trọng trong 
việc duy trì vẻ đẹp của người phụ nữ. Việc suy giảm lượng 
hoóc môn này có thể gây ra các vấn đề sức khỏe, sắc đẹp 
và sinh lý. 

? Tình trạng xảy ra khi các tế bào nội mac tử cung (hay 
màng trong tử cung, là loại mô hình thành nên lớp niêm 
mạc tử cung) được tìm thấy bên ngoài tử cung của phụ 
nữ. Bệnh có thể gây ra vô sinh do khả năng làm tổn 
thương vòi trứng và ống dẫn trứng, dẫn đến cản trở nhu 
động ống dẫn trứng và làm rối loạn sự phóng noãn. 
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âu, rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), 
tự kỷ, trầm cảm, bệnh zona, rối loạn giấc 
ngủ, polyp, nhiễm trùng đường tiết niệu 
(UTI), mất ngủ, bệnh trĩ, ung thư buồng 
trứng, ung thư tử cung, ung thư ruột kết, 
hội chứng tim đập nhanh tư thế (POTS), xơ 
cứng bì, bệnh Lichen xơ hóa?, bệnh nhiễm 
xạ, chóng mặt. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa bơ vào cuộc sống: 

Mất trí nhớ, các triệu chứng mãn kinh, 
nhức đầu, nấm Candida phát triển quá 
mức, chuột rút cơ, đau cơ, các cơn hoảng 
loạn vô cớ, lo lắng, đau lưng, chóng mặt, 
các vấn đề cân bằng, ngứa ngáy và tê 
buốt ở tứ chỉ, đầy hơi, phình bụng, phát 
ban, đau bụng quặn, đau bụng, triệu 
chứng tiền kinh nguyệt (PMS), đau dạ 
dày, mệt mỏi, dị ứng thức ăn, nhạy cảm 
với thực phẩm, đau dây thần kinh số V4, 
đốm đen trong mắt, yếu sức. 


3 Hay còn gọi là bệnh bạch biến âm hộ hoặc vết trắng âm 
đạo, là một bệnh lý da không phổ biến. Bệnh chủ yếu ảnh 
hưởng đến các bộ phận sinh dục và hậu môn. 

* Là tình trạng đau xảy ra ở một hay nhiều vùng chi phối 
cảm giác của dây thần kinh số V. Đau dây V có các tính 
chất rất đặc trưng là đau đột ngột, cơn ngắn vài giây đến 
vài chục giây, có chu kỳ. Tính chất đau như cắt, dao đâm, 
hay như điện giật. Dau có thể xảy ra bất kỳ vùng chi phối 
cảm giác nào của dây V, tuy nhiên, vùng hay bị nhất là 
nhánh hàm trên (V2) và nhánh hàm dưới (V3) với biểu 
hiện đau buốt răng hàm 
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HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đã bao giờ bạn cảm thấy bạn không 
sống đúng bản chất thật của mình chưa? 
Rằng điều đó đang ngăn bạn đương đầu 
với những thách thức như bạn mong 
muốn? Rằng điều đó tạo ra khoảng cách 
giữa bạn và những người bạn thương 
yêu? Quả bơ sẽ giúp chúng ta tìm đường 
trở về với chính mình. Khi chúng ta cần 
sức mạnh cảm xúc và kết nối với bản chất 
thật của mình, khi chúng ta cần chữa lành 
trái tim tan vỡ, bơ sẽ giúp chúng ta trở 
thành mối liên kết mạnh mẽ trong chuỗi 
tương tác giữa con người với nhau. Khi 
chúng ta đối mặt với những người cần 
giúp đỡ, hung hăng hay phá hoại - những 
mắt xích yếu hơn trong chuỗi - quả bơ sẽ 
giúp chúng ta lan truyền sự quan tâm và 
dũng khí để chúng ta có thể duy trì tính 
toàn vẹn của các kết nối và dạy người 
khác cách sống sót vượt qua các thử 
thách cuộc sống. 

Bơ cũng là một công cụ quan trọng 
khi bạn đấu tranh với cảm giác tội lỗi. Nếu 
bạn cần điều chỉnh lại, chuyển hướng 
cảm giác xấu hổ và hối hận, bơ sẽ là đồng 
minh của bạn, nuôi dưỡng bạn bằng tình 


yêu của một người mẹ, đồng thời giúp lấy 
đi cảm xúc đau đớn từ trái tim và tâm hồn 
của bạn. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Bơ hoàn toàn tập trung vào việc nuôi 
dưỡng. Như tôi đã nói bên trên, bơ là trái 
cây mẹ. Tại sao? Nó là thực phẩm trên 
hành tinh này gần giống với sữa mẹ nhất. 
Điều này có nghĩa là ngoài những lợi ích 
bơ mang lại cho cơ thể chúng ta, chúng 
còn lấp đầy chúng ta bằng sự nuôi dưỡng, 
tình mẫu tử. Ví dụ, khi chúng ta cần quan 
tâm người khác, khi giúp đỡ một người 
bạn hoặc người thân vượt qua những 
thời điểm khó khăn, việc ăn bơ sẽ giúp 
chúng ta truyền đi năng lượng người mẹ 
này. Và khi chúng ta là người cần tình yêu, 
hay cần sống tiếp khi chúng ta hướng tới 
những người xung quanh hoặc vì những 
biến động trong cuộc sống, bơ sẽ là thực 
phẩm mang lại cảm giác thoải mái tối 
thượng. Đưa quả bơ vào cuộc sống tựa 
như một giáo viên yêu thương vô điều 
kiện đối với bản thân lẫn người khác, nó 
sẽ quan sát khả năng đồng cảm của bạn 
phát triển và thăng hoa. 
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LOI KHUYÊN 


+ Để thu được lợi ich đáng kể, hãy ăn một quả bơ mỗi ngày. Con muốn 
hưởng lợi ích cực đại, hãy ăn hai quả mỗi ngày. 

+ Suốt chặng đường, từ khi thu hoạch đến lúc bày bán, người ta đã xử lý 
những quả bơ mà bạn mua ở cửa hàng. Với mỗi cái chạm từ con người, 
quả bơ sẽ nhận lấy một ít năng lượng của những người đó. Vì thế, trước 
khi bạn cắt một quả bơ đã mua, hãy cầm nó trong tay khoảng 30 giây. 
Điều này sẽ xác định bơ là của bạn và tạo kết nối các tế bào của nó với 
năng lượng cá nhân, sự sống, linh hồn và DNA của bạn, từ đó khiến nó 
mang lại nhiều dưỡng chất nhất cho nhu cầu cá nhân của bạn. 

+ Khi nghĩ về thực phẩm mang theo lúc di du lich, chúng ta thường nghĩ 
đến những gói đồ ăn vặt: hạt và trái cây hỗn hợp, thanh năng lượng, 
khoai tây chiên, bánh quy giòn. Tuy nhiên, bơ sẽ là một thực phẩm 
tuyệt vời để mang theo khi đi du lịch. Trong chuyến du lịch tiếp theo, 
bạn hãy thử đem theo một vài quả tươi, thay thế cho những quy tắc về 
thức ăn sấy khô, nhiều dầu mỡ. Tất cả những gì bạn cần làm là cắt trái 
bơ, vặn mở ra rồi múc lấy thịt quả mỗi khi đói. 
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“THUYỀN” BO SALSA! 


2-4 kháu phán 


Vừa dep mắt lai đơn giản, những chiếc thuyền bo nay sé là món khai vị hoặc món 
ăn vặt hoàn hảo để chia sẻ cùng mọi người. Toàn bộ hương vị tươi mới đậm đà của 
món salsa yêu thích của bạn sẽ nép mình bên trong một quả bơ kem béo mát lạnh. 
Hãy chuẩn bị gấp đôi lượng salsa để sẵn dùng cho mỗi khi cảm giác thèm ăn thôi thúc. 


2 quả bơ Cắt đôi quả bơ và bỏ hột. Trộn các 
3/2 chén cà chua thái hạt lựu thành phần còn lại trong một cái tô nhỏ. 
1 chén dưa leo thái hạt lựu Sau đó múc salsa bỏ vào giữa từng quả bơ 
1/4 chén hành tây thái hạt lựu rồi thưởng thức! 


1/4 chén ngò băm nhỏ 

1 tép tỏi, băm nhỏ 

1 quả chanh, ép nước 

1/8 chén jalapeño? băm nhỏ 

1/8 muỗng cà phê muối 

1/8 muỗng cà phê bột ớt cayenne? 
(tùy chọn) 


' Một loại sốt trong ẩm thực Mexico, được dùng để chấm. Nguyên liệu chính của salsa thường là cà chua, và có thêm 
hành tây, ớt và gia vị. Salsa đặc trưng có vị cay, từ cay vừa đến rất cay. 

? Là một trong những giống ớt phổ biến ở Mexico bởi vì vị cay nóng của nó, vỏ day ít hạt và hạt dé tách rời. 

? Là một loại ớt cay vừa phải được sử dụng để hương vị món ăn. 
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Chuối 


Gần đây chuối bị chỉ trích nặng nề 
và quy tội là có lượng đường quá cao. 
Thực tế, đường trong một quả chuối 
chín hoàn toàn khác với đường mía và 
các chất ngọt chế biến khác hiện diện 
trong bánh quy, bánh ngọt và bánh rán. 
Không giống như đường chế biến, đường 
trái cây trong chuối được liên kết với các 
khoáng chất vi lượng hỗ trợ sự sống quan 
trọng như mangan, selenium, đồng, bo 
và molypden, và một lượng lớn khoáng 
chất như kali, một trong những chất 
dinh dưỡng quan trọng nhất cho chức 
năng dẫn truyền thần kinh. Chuối cũng 
có nhiều axit amin hoạt động song song 
cùng với kali dễ tiêu hóa, đóng vai trò như 
chất xúc tác để sản xuất chất điện giải dồi 
dào. Thay vì nghĩ chuối chỉ toàn là đường, 
chúng ta phải tự nhắc mình rằng chuối 
cũng được tạo thành từ chất xơ, thịt quả 
và nước, và hàm lượng đường chính là lý 
do khiến nó chứa nhiều chất chống oxy 
hóa, vitamin và các dưỡng chất thực vật 
khác để giúp chúng ta chống lại bệnh tật. 


Chuối cũng là loại thực phấm chống 


virus mạnh mẽ đến mức chúng có khả 
năng đẩy lùi sự phát triển của retrovirus’ 
HIV. Giàu tryptophan, chuối có thể giúp 
xoa dịu các rối loạn giấc ngủ, mang lại sự 
bình tĩnh, giảm lo âu và bớt trầm cảm. Và 
những ai lo lắng về nấm Candida không 
cần phải e ngại chuối nữa. Loại trái cây 
này là kẻ hủy diệt nấm tốt hơn cả, loại bỏ 
vi khuẩn có hại trong khi nuôi dưỡng các 
vi sinh vật có lợi cho đường ruột. Điều này 
cũng giúp tăng cường B12 trong chuối, 
bởi vì các vi khuẩn trong ruột có thể làm 
gián đoạn quá trình sản xuất vitamin B12 
đích thực của hồi tràng. 

Khi nói đến hỗ trợ tiêu hóa, không có 
thứ gì vượt qua được chuối. Đây thực sự là 
một chất chống co thắt cho đại tràng hoạt 
động quá mức và đường ruột nhỏ hẹp. 
Chuối có thể làm giảm bớt tình trạng đau 
bụng quặn và rối loạn tiêu hóa liên quan 


' Là một từ để gọi cdc loại virus mà vật chất di truyền của 
chúng là phân tử RNA. 
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đến căng thẳng. Chúng là vũ khí bí mật 
trong việc đẩy lùi bệnh viêm đại tràng, 
bệnh IBS và bệnh Crohn. Chuối cũng là chất 
ổn định lượng đường huyết tuyệt vời, chứa 
các hóa thực vật giảm bớt căng thẳng giúp 
bạn vượt qua cả ngày và cân bằng trọng 
lượng bất kể bạn đang ở phạm vi nào. 


BỆNH TẬT 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa chuối vào 
cuộc sống: 

Viêm đại tràng, hội chứng ruột kích 
thích (IBS), bệnh Crohn, bệnh celiac, 
bệnh tự miễn dịch, bệnh tim, trào ngược 
dạ dày thực quản (GERD), mệt mỏi tuyến 
thượng thận, bệnh Alzheimer, rối loạn 
lưỡng cực, tiểu đường, hội chứng ống 
cổ tay’, trầm cảm, viêm túi thừa, bệnh 
túi mật, bệnh trĩ, virus gây suy giảm 
miễn dịch ở người (HIV), vô sinh, bệnh 
Parkinson, viêm khớp, rối loạn tăng 
động giảm chú ý (ADHD), hệ sinh sản 
hoạt động kém, rối loạn giấc ngủ, hậu 
chấn tâm lý (PTSD), nhiễm nấm, bệnh 
zona, viêm khớp, lo âu, hạ đường huyết, 
tăng đường huyết, phù nề. 


* Tình trạng gây tê, ngứa ran và các triệu chứng khác ở 
bàn tay. Nguyên nhân là do áp lực trên dây thần kinh 
giữa trong ống cổ tay. Các cử động gập duỗi cổ tay quá 
mức, lặp đi lặp lại trong thời gian dài có nguy cơ dẫn đến 
bệnh lý này. 
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TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa chuối vào cuộc sống: 

Mất vị giác và/hoặc khứu giác, tăng 
cân, giảm cân, viêm khớp thái dương hàm 
(TMJ), lá lách sưng to, mờ mắt, mệt mỏi, 
nấm Candida phát triển quá mức, rối loạn 
thần kinh tiểu đường, bầm tím, nhịp tim 
nhanh, táo bón, đầy hơi, tiêu chảy, nhức 
đầu, ngừng thở lúc ngủ, mờ mắt, mất cân 
đối lượng đường trong máu, nhạy cảm 
với thức ăn, đau tai, đau quai hàm, yếu cơ, 
lo lắng, cảm giác ồn ào hoặc rung trong 
cơ thể, đau quặn bụng, đau bụng, liệt dây 
thân kinh mặt, đau lưng, cảm giác ngứa 
ngáy và tê cứng. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Chuối củng cố cốt lõi bản chất của 
chúng ta, khuyến khích chúng ta lột bỏ 
tấm khiên giả và phơi bày bản thân. Nó 
có thể giúp đảo ngược tâm trạng tràn 
ngập nỗi sợ hãi (ăn từ ba trái trở lên một 
ngày có thể giúp giảm PTSD), và nó còn 
giúp chúng ta thể hiện mong muốn làm 
việc hiệu quả, vượt qua sự trì hoãn và 
các hành vi vô ích khác. Nếu bạn nghĩ 
một người bạn đang níu giữ cảm giác 
oán giận, hãy đưa cho người ấy một quả 
chuối, và nó sẽ làm tan biến cảm giác 
căm ghét. 
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BÀI HỌC TINH THẦN 

Vào thời điểm phát triển tinh thần, 
chúng ta có thể phát hiện bản thân mình 
rất vững vàng và hoàn toàn thích nghi 
trong giây lát. Tuy nhiên, nếu chúng ta 
không cẩn thận - không lập kế hoạch 
trước và củng cố bản thân trong tương 
lai - cơn gió thách thức mạnh mẽ có thể 
hạ gục chúng ta. 

Hãy học hỏi từ cây chuối. Cây chuối 
có rễ to rộng với các thân cây ngầm (thân 
cây) liên tục trồi lên khi chồi rễ hút sẵn 


sàng phát triển. Bởi vì “thân” chuối thực 
sự không phải là thân gỗ - nói đúng hơn 
chúng được hình thành từ nhiều lớp lá 
chồng lên nhau - chúng phát triển nhanh, 
các nhánh mới có thể lao tới giải cứu bất 
cứ khi nào thời tiết tước mất một thân cây 
khác. 

Khi bạn vươn tới bầu trời, đơm hoa 
kết trái, hãy nhớ vươn rộng hệ thống “rễ” 
của mình. Để mọi kinh nghiệm học được 
trở thành một nhánh cây tinh thần mà 
một ngày nào đó có thể giải cứu bạn. 
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+ Mặc dù bạn có thé thích chuối xanh hoặc chin ruc, nhưng giai đoạn tối 
ưu để nhận được dinh dưỡng cao nhất là lúc chuối vừa chín tới. Khi vỏ 
chuối còn xanh, các enzyme ngăn chặn sự hấp thụ chất dinh dưỡng 
của trái cây. Và một quả chuối chín rục có vỏ hoàn toàn màu nâu hoặc 
màu đen sẽ chứa yếu tố lên men. Thời điểm ăn chuối an toàn nhất là khi 
vỏ có màu vàng với các đốm nâu. (Cách kiểm tra: chuối sẽ không lưu lại 
vị ngọt mơ hồ trên lưỡi bạn.) 

Chuối là thực phẩm tốt nhất để đem theo khi đi du lịch, cho dù trên 
những chuyến đường dài, các chuyến bay hoặc đi loanh quanh thành 
phố. Khi bạn biết mình sắp đi du lịch, hãy mua chuối còn xanh để chúng 
sẽ vừa chín tới khi bạn cần. 


Chuối cũng là thực phẩm thích hợp khi tập luyện. Ăn một quả chuối 
trước và sau khi tập thể dục có thể bổ sung cho cơ thể nhiều năng 
lượng hơn bất kỳ thực phẩm nào khác. 
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“SỮA LẮC” CHUỐI 


1-2 khẩu phần 


“Sữa lắc” là món không chứa sữa yêu thích truyền thống của trẻ em. Bởi thế bạn 
không nên bỏ lỡ món này, vì nó là thứ đồ uống mát lạnh, sánh mịn và hoàn hảo. Thêm 
một chút hạt vani tươi và bột quế thậm chí còn làm cho nó ngon đến đáng kinh ngạc. 


Một miếng vỏ vani cỡ hơn 1cm, tách 
theo chiều dọc 

2 quả chuối đông lạnh 

4 quả chuối tươi 

2 quả chà là tách hột 

1 cốc nước dừa 

1/8 muỗng cà phê bột quế (tùy chọn) 


Cao hạt trong vỏ vani và bỏ vào máy 
xay. *Sau đó cho các thành phần còn lại 
vào, xay tới khi hỗn hợp thật mịn rồi 
thưởng thức! 

*Dành phần vỏ ngoài của quả vani 
để trộn vào sinh tố hoặc món tráng 
miệng. (Lưu ý nên sử dụng máy xay tốc 
độ cao để nghiền kỹ các nguyên liệu.) 
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Qua mong 


Qua mong là một cứu tinh. Sức mạnh 
chính của chúng đến từ chất chống oxy 
hóa, một chiến binh thần kỳ chống lại 
các gốc tự do. Chất chống oxy hóa đồng 
nghĩa với sự sống, trong khi chất oxy hóa 
lại ẩn chứa sự chết chóc. Chúng ta cần 
những chất chống oxy hóa này để chống 
lại quá trình lão hóa (oxy hóa), và tiếp 
tục sinh tôn đối mặt với những mối đe 
dọa liên tục đến sức khỏe của chúng ta. 
Quả mọng phát huy giá trị sức khỏe của 
chúng nhờ sắc tố tím đậm, xanh lam và 
màu đen, những màu sắc này xuất phát từ 
các polyphenol được gọi là anthocyanin 
(bao gồm cả malvidin) và anthocyanidin. 
Chúng cũng giàu resveratrol’ dimethyl 
và hàng chục hóa thực vật, axit amin, 
coenzyme và các hợp chất khác chưa 
được khoa học phát hiện và các loại quả 


' Là chất được tìm thấy trong rượu vang đỏ, vỏ nho đỏ, 
nước ép nho tim, mulberries và trong đậu phộng với số 
lượng nhỏ hơn. Người ta thường sử dụng resveratrol để 
điều trị xơ vữa động mạch, làm giảm mức cholesterol 
“xấu” (LDL), tăng mức cholesterol “tốt” (HDL) và ngăn 
ngừa ung thư. 


mọng lại chứa nhiều các chất mang hoạt 
tính sinh học đó hơn tất cả những thực 
phẩm khác. 

Là nguồn giàu sắt, magiê, selenium, 
kẽm, molypden, kali, crom và canxi, quả 
mọng cũng chứa axit béo omega-3, 
omega-6 và omega-9. Ngoài ra, chúng 
còn có các hợp chất tiềm ẩn ngăn chặn 
adrenaline dư thừa gây tổn thương cho 
các cơ quan. Điều này làm cho quả mâm 
xôi đen, mâm xôi đỏ, dâu tây, quả cơm 
cháy, quả ngũ vị tử trở thành thực phẩm 
quan trọng đối với sự sống trên trái đất. 
(Đối với quả nam việt quất, hãy xem tính 
năng riêng biệt của nó.) Đặc biệt, các loại 
quả dại chứa rất nhiều chất chống lão hóa, 
ngăn ngừa bệnh tật, mang lại sự sống. 

Và quả việt quất dại có một nhóm 
chất dinh dưỡng của riêng nó, bạn sẽ tìm 
thấy thông tin cụ thể về nó trong phần 
“Thực phẩm dại”. Bất cứ lúc nào, bạn hãy 
chọn quả việt quất dại đông lạnh thay 
vì quả tươi. Hãy tạo ra thói quen, sau khi 
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mua sắm ở khu thực phẩm tuoi, hãy di 
qua gian thực phẩm đông lạnh bán sẵn 
những túi quả việt quất dại. Bạn sẽ cung 
cấp cho cơ thể cơ hội phục hồi và chữa 
lành lớn nhất. 

Quả mọng là thực phẩm tốt cho não. 
Chúng không chỉ tăng cường B12 mà còn 
có khả năng đảo ngược các “vết” trên não 
như những tổn thương, khu hóa xám, vôi 
hóa, lắng đọng kim loại nặng, đốm trắng, 
mô seo, tình trạng kết tinh và bám dính 
do các mạch máu bị tổn thương, giãn nở. 
Chúng còn bảo vệ chống lại tất cả các rối 
loạn và căn bệnh về não, bao gồm ung 
thư não, ALS, Alzheimer, chứng mất trí, 
Parkinson, đột quy, phình động mạch và 
đau nửa đầu. Đối với những căn bệnh có 
triệu chứng liên quan đến thần kinh, quả 
mọng chính là giải pháp. 

Khi bạn nghĩ đến sức khỏe tim mạch, 
hãy nhớ tới quả mọng. Không gì có thể so 
sánh với cách các loại quả mọng bảo vệ 
van tim lẫn tâm thất và loại bỏ mảng bám 
bằng cách hòa tan các chất béo dính chặt 
tích tụ trong tĩnh mạch và động mạch. 
Những quả mọng tầm thường này lại 
nắm giữ quyền thống trị tối thượng, giúp 
mọi người tránh xa phòng khám của bác 
sĩ tim mach. 

Và chúng ta không thể phớt lờ ý 
nghĩa của quả mọng đối với khả năng 
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sinh sản. Trong tương lai gần, nghiên cứu 
khoa học sẽ khám phá ra một nhóm các 
hợp chất đặc biệt thúc đẩy khả năng sinh 
sản. Các hợp chất hỗ trợ sinh sản này có 
nguồn gốc từ một loại polyphenol độc 
nhất vô nhị, chịu trách nhiệm hỗ trợ khả 
năng hệ sinh sản của phụ nữ nhằm duy 
trì sự cân bằng liên tục, từ đó tình trạng 
“pin yếu” ẩn sau rất nhiều trường hợp vô 
sinh bí ẩn không còn xảy ra nữa. (Để biết 
thêm về hiện tượng này, hãy xem chương 
“Sinh sản và tương lai của chúng ta“) Quả 
mọng thực sự chính là câu trả lời cho 
tương lai của loài người. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa quả mong 
vào cuộc sống: 

Ủng thư não, u não lành tính, xơ cứng 
teo cơ một bên (ALS), đột quy, phình 
mạch não, đau nửa đầu, bệnh Parkinson, 
bệnh Alzheimer, mất trí nhớ, rối loạn tăng 
động giảm chú ý (ADHD), tự kỷ, viêm não, 
động kinh, bệnh Huntington', chứng ngủ 


' Là một bệnh di truyền gây thiệt hại đến các tế bào thân 
kinh trong não. Tổn thương não có khuynh hướng ngày 
càng nghiêm trọng hơn và có thể ảnh hưởng đến vận 
động, nhận thức (suy nghĩ, phán xét) và hành vi. 
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rũ', viêm xương tủy, hội chứng Tourette?, 
bại não, đa xơ cứng (MS), xơ vữa động 
mạch, bệnh tim, nhịp tim nhanh, ung thư 
buồng trứng, rung nhĩ, ung thư tuyến tiền 
liệt, ung thư tử cung, hội chứng đa nang 
buồng trứng (PCOS), tình trạng vô sinh bí 
ẩn, lạc nội mạc tử cung, chứng viêm vùng 
chậu (PID), ù tai, mất ngủ, trầm cảm, lo âu, 
hậu chấn tâm lý (PTSD), khả năng sinh sản 
thấp, rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD), 
mụn trứng cá, mệt mỏi tuyến thượng 
thận, rối loạn và các bệnh về tuyến giáp, 
đau xơ cơ, hội chứng mệt mỏi mãn tính 
(CFS), tăng cân, viêm bàng quang, u xơ tử 
cung, hạ đường huyết, tiểu đường, bệnh 
Lyme, nhiễm virus, bệnh chàm, bệnh vảy 
nến, u tuyến, phù nề, hạch tuyến giáp. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa quả mọng vào cuộc sống: 

Cholesterol cao; u nang buồng trứng; 
niêm mạc tử cung dày; viêm tử cung, 
buồng trứng và/hoặc ống dẫn trứng; 
kinh nguyệt không đều; mất cân bằng 


' Là bệnh rối loạn não hiếm gặp. Bộ não không thể điều 
chỉnh việc ngủ và thức dậy như bình thường, khiến người 
bệnh đột nhiên rơi vào giấc ngủ mà không có cảnh báo 
trước hoặc bị tê liệt nhất thời (mất kiểm soát cơ bắp). 

? Là một bệnh lý hệ thân kinh khiến người bệnh bị co giật. 
Co giật là triệu chứng ở một phần hoặc toàn cơ thể, xuất 
hiện các cử động nhanh lặp di lặp lại, đột ngột và không 
thể kiểm soát. 


nội tiết tố; cảm giác nóng bừng; tim đập 
nhanh; mệt mỏi; ngứa râm ran; cảm giác 
ồn ào hoặc rung trong cơ thể; tê liệt; mắt 
mờ; vấn đề về nuốt thực phẩm; đau đầu; 
đau thần kinh; thiếu khoáng chất; chuột 
rút và co thắt; đau ngực; tức ngực; viêm 
quanh khớp vai thể đông cứng; chóng 
mặt; hoảng loạn vô cớ; ám ảnh; khó chịu; 
bơ phờ, nghe tiếng rung hoặc ù trong tai; 
tổn thương não; tổn thương cột sống; 
thấy đốm đen trong mắt; đau tai; đau 
hàm; đau cổ; mất cân đối lượng đường 
trong máu; mệt mỏi; sương mù não; gan 
hoạt động chậm, lo lắng; tổn thương 
thần kinh myelin; vôi hóa; mô sẹo; nấm 
Candida phát triển quá mức; kết dính 
tế bào não; đau lưng; đau đầu gối; tuần 
hoàn kém; sưng; viêm não. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đối với những người cảm giác bị 
phân tâm, thiếu chắc chắn, không tập 
trung, lẫn lộn, mù mờ, rối loạn, chông 
chênh, chóng mặt, hoang mang, hoặc 
thường xuyên bối rối, quả mọng nắm giữ 
những sức mạnh độc nhất vô nhị nhằm 
mang lại cảm giác nhẹ nhõm. Tất cả đều 
là trạng thái có ý thức và tiềm thức, thể 
xác và siêu hình - những căn bệnh của 
tâm trí và tâm hồn. Khi bạn sử dụng các 
loại quả mọng với ý định tự điều trị tất cả 
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các khía cạnh ẩn sau cảm giác và nhận 
thức rối bời của bạn, vấn đề của bạn có 
thể được đảo ngược, và phép màu có thể 
xuất hiện trước mắt. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Nếu bạn đang tìm kiếm nguồn cảm 
xúc dôi dào, thì hãy trở thành học trò của 
quả mọng. Từ cuối mùa xuân đến cuối 
mùa thu, nguồn cung cấp quả mọng 
chưa bao giờ bị gián đoạn - khi dâu tây 
hết mùa, bụi mâm xôi đen gần đó lại bắt 
đầu trĩu trái trên cành. Điều quan trọng là 
vấn đề bổ sung, không cần hoảng sợ khi 
một nguồn bị cạn kiệt, bởi vì bạn sẽ tìm 
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thấy nhiều vật quý giá khác xung quanh. 

Quả mọng rất vị tha. Bạn sẽ không 
thấy chúng cao vời vợi, ngoài tầm với. 
Thay vào đó, chúng phát triển ở dưới đất, 
nơi chúng có thể tiếp cận được với tất cả 
các loại động vật, từ gấu, hươu, con người, 
sóc và chim, đến chuột nhà, chuột đồng, 
thỏ và thậm chí cả ốc sên. Quả mọng tập 
trung vào việc chia sẻ, cung cấp đủ cho 
tất cả mọi người. Khi chúng ta đưa quả 
mọng vào cuộc sống, lòng tốt và sự hào 
phóng của chúng trở thành một phần 
của chúng ta, từ đó chúng ta trở thành 
nhà cung cấp trong chu kỳ cảm xúc dạt 
dào, chứ không chỉ là người nhận. 
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LOI KHUYÊN 


+ Ăn các loại qua mong yêu thích ngay sau khi mặt trời mọc sẽ tăng cường 
năng lượng và sức sống của bạn suốt cả ngày. 

+ Xen giữa các bữa ăn bằng một ít quả mọng có thể tăng tần số cơ thể 
đưa bạn đến trạng thái yên bình, tích cực hơn. 

+ Chọn các loại quả mọng từ một trang trại hữu cơ, sân sau nhà bạn hoặc 
nguồn trái dại trong tự nhiên, sau đó ăn chúng mà không cần phải rửa 
sạch. Điều đó sẽ cho phép các biotic tăng cường khôi phục vi khuẩn có 
lợi cần thiết cho đường ruột, tự phục hồi khả năng của cơ thể để sản 
xuất tất cả các loại coenzyme của vitamin Ba 

+ Chọn qua mong cũng là một kỹ thuật co bản không thứ gì sánh được. 
Để hái việt quất từ một bụi cây hoặc mâm xôi đỏ từ cây gai, chỉ lựa 
chọn những quả chín và không bị sâu bọ chích, bạn buộc phải có 
mặt. Đây là một trạng thái sự sống thiêng liêng kết nối chúng ta với 
tổ tiên và đưa chúng ta vào sự thống nhất với tiếng chim hót và tiếng 
lá xào xạc ở hiện tại. 

+ Để có được nguồn prebiotic mạnh nhất nuôi dưỡng tất cả các vi khuẩn 
có lợi và các vi sinh vật khác trong đường ruột, hãy thêm mật ong 
nguyên chất vào bát đầy quả mọng. 

+ Ăn quả mọng vào ngày nắng sẽ làm tăng sức mạnh tuyến thượng thận 
và giúp cân bằng lượng đường trong máu. Ăn quả mọng vào ngày 
nhiều mây sẽ giúp tăng khả năng làm sạch gan và giúp nó thoát khỏi 
tình trạng uể oải. 
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+ Hãy mời một người ban cùng ăn tô lớn đầy quả mong. Bạn sẽ ngạc 
nhiên khi thấy vết thương tình cảm sẽ bắt đầu biến mất và cuộc trò 
chuyện của bạn mang tính chất thiêng liêng, sâu sắc, hàn gắn, và cuối 


cùng là cảm giác hạnh phúc. 
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KEM QUẢ MỌNG 


2 khẩu phần 


Đẹp mắt và hấp dẫn, những bát kem quả mọng này sẽ là món ăn vặt, ăn chơi hoặc 
tráng miệng hoàn hảo. Nước cốt dừa đánh lên tạo thành một lớp kem nhẹ bông như 


mây, và chút gừng cùng vỏ chanh sẽ hoàn thiện món ăn này. Hãy cùng thưởng thức 


những bát quả mọng xinh đẹp này cùng với người bạn yêu quý nhé. 


1 bát việt quất 

1 bát mâm xôi đen 

1 bát mâm xôi đỏ 

1 bát dâu tây 

2 lon nước cốt dừa đầy đủ chất béo 
loại 383g, để trong tủ lạnh 

1/4 muỗng cà phê gừng nao 

1 muỗng cà phê sirô lá phong 

Nước chanh (vắt ra từ khoảng 1/4 quả 
chanh) 

1 miếng quả vani dài cỡ 5cm, tách 
theo chiều dọc 

1 muỗng cà phê vỏ chanh 

4 lá bạc hà tươi, băm nhỏ 


Rửa sạch các loại quả mọng, trộn 
với nhau và chia đều làm hai bát. Khui 
lon nước cốt dừa, cẩn thận không lắc 
lon. Nước cốt dừa tự nhiên sẽ phân lớp, 
để lại một lớp dày ở trên cùng. Lấy phần 
kem ở mỗi lon và bỏ nó vào một bát 
nhỏ. (Bạn sẽ cần nửa bát kem.) Bỏ phần 
nước dừa lỏng còn lại đi. Dùng một cái 
nĩa, trộn kem dừa, gừng, sirô lá phong, 
nước chanh và hạt vani*. Đánh cho đến 
khi tạo thành một hỗn hợp đều và mịn. 
Sau đó múc một lượng kem lớn bỏ trên 
mặt bát quả mọng. Thêm vỏ chanh và 
bạc hà. 


* Dành phần vỏ ngoài của quả vani 
để trộn vào sinh tố hoặc món tráng 
miệng. (Lưu ý nên sử dụng máy xay tốc 
độ cao để nghiền kỹ các nguyên liệu.) 
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4 


Anh dao 


Trong thời đại ngày nay, gan chúng 
ta chịu gánh nặng hơn bao giờ hết. Với 
những độc tố tồn tại trong môi trường 
và thực phẩm gây căng thẳng cho cơ thể, 
tình trạng gan hoạt động chậm chạp và 
nhiễm mỡ trở nên lan tràn. Mặc dù có khá 
nhiều kỹ thuật làm sạch gan, một nắm 
anh đào lại có tác dụng nhiều hơn hẳn. 
Anh đào là cách tuyệt vời để hồi sinh cơ 
quan này. Nó là loại thuốc bổ gan, sữa rửa 
mặt và chất trẻ hóa độc đáo tột bậc. 

Anh đào thúc đẩy huyết sắc tố khỏe 
mạnh, chống ung thư, đặc biệt hiệu quả 
trong việc giải quyết bệnh ung thư hạch 
không Hodgkin', u ác tính và u nguyên 
bào thần kinh đệm? (một loại u não). 
Anh đào làm đầu óc trở nên nhanh nhạy 
bằng cách thanh lọc đường ruột. Nó giúp 
giảm táo bón tốt hơn so với mận khô. Nó 
cũng làm sạch bàng quang, và giúp làm 


' Là tình trạng khối u phát triển từ các tế bào bạch cầu 
lympho. 

? Là khối u than kinh đệm phát triển nhanh, được hình 
thành từ tế bào thân kinh đệm hình sao (tế bào hình sao 
Astrocytes) hay tế bào ít nhánh (Oligodendrocyte). 


giảm co cứng bàng quang và sa bàng 
quang. Ngoài ra, anh đào là một trong 
những thực phẩm tăng cường hệ nội tiết 
tốt nhất, kích thích hoặc ngăn chặn cảm 
giác thèm ăn khi cần thiết. Nếu bạn đang 
muốn giảm cân, anh đào sẽ là người bạn 
thân mới của bạn đấy. 

Trong thế giới khoáng chất, chúng 
ta quen thuộc với khái niệm vĩ khoáng, 
những chất mà cơ thể chúng ta cần một 
lượng khá lớn, và các khoáng chất vi 
lượng quan trọng đối với hoạt động của 
chúng ta, nhưng chúng ta cần một lượng 
ít hơn. Ví dụ, anh đào chứa nguồn khoáng 
chất vi lượng tuyệt vời như kẽm và sắt. 
Những người bị thiếu máu đều có thể nói 
với bạn rằng thiếu sắt không phải là vấn 
đề nhỏ, vì sắt là một khoáng chất vi lượng 
rất quan trọng. 

Khái niệm ấy cũng đúng với các 
axit amin, mặc dù khoa học vẫn chưa 
tập trung vào vấn đề này. Ngoài các axit 
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amin quen thuộc, còn có các dang axit 
amin trở thành đồng yếu tố ở dạng vĩ mô. 
Và anh đào giàu cả axit amin vi mô và vĩ 
mô (bao gồm threonine, tryptophan và 
lysine) đặc biệt hoạt động nối tiếp với 
hoóc môn melatonin để giúp não bộ và 
cơ thể bạn giảm căng thẳng đến mức 
đáng kinh ngạc. Khi được tăng cường 
như thế này, melatonin cũng đóng vai 
trò như chất chống oxy hóa giúp bảo vệ 
não tránh khỏi bệnh Alzheimer, chứng 
mất trí và u não. 

Các hợp chất và tác nhân hóa thực 
vật trong anh đào là thứ tuyệt vời để loại 
bỏ bức xạ và cải thiện tổn thương thần 
kinh myelin. Phụ nữ sẽ nhận được lợi ích 
đặc biệt từ tính chất thanh lọc của anh 
đào: anh đào loại bỏ độc tố khỏi tử cung, 
cặn thừa của hệ sinh sản, giúp giảm u xơ 
tử cung và u nang buồng trứng. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa anh đào vào 
cuộc sống: 

Hội chứng đa nang buồng trứng 
(PCOS), bệnh Alzheimer, ung thư bàng 
quang, ung thư hệ bạch huyết (bao gồm 
cả ung thư hạch không Hodgkin), khối u 
ác tính, sa bàng quang, gan nhiễm mỡ, 
ung thư vú, tự kỷ, u não, bệnh tim mạch, 
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tiểu đường, bệnh viêm vùng chậu (PID), 
viêm tai, đau xơ cơ, trầm cảm, vô sinh, rối 
loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD), sỏi thận, 
chức năng hệ sinh sản kém, chán ăn, rụng 
tóc, suy giảm trí nhớ, viêm tuyến giáp 
Hashimoto, mệt mỏi tuyến thượng thận, 
mụn trứng cá, thiếu máu, u xơ tử cung, 
viêm bao hoạt dịch', nhiễm trùng đường 
tiết niệu (UTI) chẳng hạn như nhiễm 
trùng thận và viêm bàng quang, lo lắng, 
tổn thương mô liên kết, viêm tuyến tiền 
liệt, bệnh Graves, mất ngủ, rối loạn thần 
kinh tự động, chóng mặt, rối loạn máu, 
nốt sần trên xương và các tuyến. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa anh đào vào cuộc sống: 

Chảy máu cam, bong gân, sâu răng, 
giảm tuyến giáp, choáng váng, táo bón, 
chán ăn, ăn uống quá mức, thèm ăn, sốt, 
gãi, ngứa ngáy, khô miệng, khó chịu, bầm 
tím, chóng mặt, đau ngực, bệnh cường 
giáp trạng, bất lực, ho, chứng ám ảnh 
sợ hãi, gan hoạt động kém, dị ứng thực 
phẩm, tổn thương thần kinh myelin, 


' Cũng là một bệnh lý xương khớp thường gặp, đặc biệt 
là những vận động viên thể thao hay những người làm 
việc tay chân nhiều. Triệu chứng bệnh gần như tương tự 
với viêm khớp hoặc viêm dây chang với biểu hiện là sung, 
đỏ, đau nơi các khớp, vốn là vị trí thường gặp của bao 
hoạt dịch. 
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mệt mỏi, suy giảm trí nhớ, đau lưng, hôi 
miệng, nhiễm độc máu, nhầm lẫn, nồng 
độ cortisol cao, chứng viêm, u nang 
buồng trứng. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Nếu bạn muốn cổ vũ bạn bè hoặc 
người thân trong gia đình, hãy đưa cho 
họ vài quả anh đào và bạn sẽ thấy họ rất 
vui vẻ. Nếu bạn hoặc người quen của bạn 
chưa từng cảm thấy hài lòng với hoàn 
cảnh, hãy để anh đào thực hiện phép 
màu của nó. Nếu bạn lo lắng về vấn đề 
nói năng ấp úng, hãy thêm anh đào vào 
chế độ ăn uống và bạn sẽ đối thoại một 
cách trơn tru. Và nếu bạn cảm thấy trống 


rỗng và hiu quạnh, anh đào có thể đưa 
cảm xúc của bạn sang một hướng mới. 
Chỉ cần nhìn một bát anh đào, niềm vui sẽ 
lập tức tràn ngập. Anh đào sẽ thổi bùng 
sự nhiệt tình và tạo hứng thú tích cực. Nó 
sẽ là một loại trái cây tuyệt vời giúp người 
ta luôn cảm thấy vui vẻ. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Anh đào dạy chúng ta sự kiên nhẫn. 
Nếu bạn ăn vội một quả anh đào, không 
cắn cẩn thận, bạn có thể tự gây thương 
tích vì cái hột bên trong. Bằng cách này, 
anh đào dạy chúng ta dành thời gian 
để tâm và cân nhắc hành động để giảm 
thiểu sai lầm và nỗi đau. 
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+ Quả anh đào thanh lọc, giải độc rất nhiều tap chất, vì thé nó mang lại lợi 
ích tốt nhất cho chúng ta với số lượng hạn chế. Khi ăn loại quả này, đừng 
bị phân tâm bởi hương vị thơm ngon đến nỗi quên nghe tín hiệu kết 
thúc. Sử dụng khẩu phần nhỏ chia ra hàng ngày, thay vì ăn hết khẩu lớn 
liền một lúc. 

« Khi chọn anh đào đỏ ở siêu thị hoặc cửa hàng thực phẩm, hãy tìm những 
quả có mau sam nhất. Những trái đỏ sam sẽ có nhiều lợi ích chữa bệnh 
nhất. Nếu những quả anh đào có màu quá nhạt, điều đó nghĩa là đất 
trồng cây anh đào không có mức khoáng chất tối ưu. 
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SINH TO ANH DAO 


2 khẩu phần 


Trong món sinh tố này, vị ngọt của quả anh đào kết hợp với chuối mềm mịn và 
một quả chanh chua sẽ khiến bạn ngạc nhiên và thích thú. 


1 quả chuối đông lạnh Cho tất cả các nguyên liệu vào máy xay 

2 quả chuối chín và xay tới khi hỗn hợp sánh mịn. Sau 

1 chén anh đào đông lạnh đó rót ra ly và thưởng thức! (Lưu ý rằng 

1/2 quả chanh, bóc vỏ hỗn hợp này sẽ đặc lại, vì vậy hãy uống 

1 chén nước ngay nếu bạn thích kiểu lỏng hoặc ướp 
lạnh trong nửa giờ nếu bạn thích độ đặc 
quánh như bánh pudding.) 
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Nam viét quat 


Nam việt quất nổi tiếng với vai trò 
khử trùng mạnh mẽ, chữa trị nhiễm trùng 
đường tiết niệu và bệnh nhiễm nấm. Sức 
mạnh đó xuất phát từ khả năng chống lại 
vi khuẩn streptococcus', vì phần lớn thời 
gian, nhiễm trùng liên cầu khuẩn mãn 
tính ẩn sau những căn bệnh này. (Mặc dù 
trong bệnh nhiễm nấm, nguồn gốc vấn 
đề bị chẩn đoán nhầm, nấm chỉ là nguyên 
nhân thứ yếu.) Và đó là điều mà thứ quả 
mọng nhỏ xíu ẩn chứa sức mạnh này có 
thể làm được. Trong số tất cả các loại thực 
phẩm đặt trên bàn ăn trong Lễ Tạ ơn, đĩa 
nam việt quất là món ăn bổ dưỡng nhất. 
Thậm chí đến cả nước sốt nam việt quất 
đóng lon và bão hòa với sirô, yếu tố dược 
tính của quả nam việt quất vẫn gạt bỏ 
nhược điểm của các thành phần được 
thêm vào. 

Nam việt quất là một trong những 
thực phẩm tối thượng giúp đảo ngược 
tình trạng bệnh túi mật. Nếu bạn đang 


' Hay liên câu khuẩn nhóm A, là loại vi khuẩn nguy hiểm 
nhất, gay ra những bệnh lý ở họng va da của con người. 


đương đầu với sỏi mật, thì chẳng có 
thứ gì loại bỏ sỏi mật hiệu quả hơn nam 
việt quất. Trái cây này cũng là một trong 
những chất làm sạch gan hiệu quả nhất 
trên trái đất, và nó vô cùng hữu ích giúp 
bạn dễ dàng vượt qua bệnh sỏi mật. 
Thậm chí nó có thể loại bỏ tình trạng tích 
tụ ráy tai và có lợi cho thính giác. 

Chưa kể, nam việt quất có nhiều 
chất chống oxy hóa (như anthocyanin) 
giúp chữa bệnh tim mạch và xơ cứng 
động mạch. Nó cũng giữ các hợp chất 
phytoestrogen, loại bỏ tác hại các 
estrogen xâm nhập từ các nguồn bên 
ngoài như nhựa, chất ô nhiễm môi trường, 
thuốc trừ sâu và các hóa chất tổng hợp 
khác. Nam việt quất phá hủy các hoóc 
môn độc hại, thứ gây ra rất nhiều căn 
bệnh liên quan đến sức khỏe của phụ nữ. 

Nam việt quất không chỉ chứa đầy 
các hợp chất và tác nhân hút bức xạ ra 
khỏi cơ thể, các axit amin bảo vệ mô liên 
kết, các enzyme đặc biệt giải độc các cơ 
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quan và hon 50 khoáng chat vi lượng giải 
quyết những thiếu hụt bạn không hề biết 
tới, mà nó còn chứa các hợp chất giúp 
ngăn chặn sự phát triển của vi khuẩn, 
virus và mọi thứ có hại khác có thể phát 
triển bên trong bạn. Đồng thời, nam việt 
quất cũng giúp giảm căng thẳng hiệu 
quả vào những lúc bạn cần. 

Và nếu bạn đang cố giảm cân, nam 
việt quất sẽ là một trong những đồng 
minh mạnh nhất của bạn. Ăn một bát 
nam việt quất hàng ngày sẽ ngăn cảm 
giác thèm ăn và giúp bạn giảm thêm vài 
cân đấy. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa nam việt 
quất vào cuộc sống: 

Dị ứng theo mùa, đau nửa đầu, thoát 
vị gián đoạn, virus gây suy giảm miễn dịch 
ở người (HIV), tăng huyết áp, ung thư cổ 
tử cung, bệnh nhiễm nấm, hội chứng ống 
cổ tay, bệnh xơ cứng động mạch, bệnh 
tim mạch, sẩy thai, bệnh bạch cầu, ung 
thư buồng trứng, nhiễm liên cầu khuẩn, 
viêm bàng quang, béo phì, viêm phổi 
(tất cả các loại), viêm kết mạc, suy thận, 
nhiễm tụ cầu khuẩn, bệnh túi mật, sỏi 
mật, nhiễm trùng thận, thiếu máu, lo âu, 
bệnh zona, tiểu đường, bệnh gút, HHV-6, 
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nhiễm virus cytomegalo (CMV)', nốt san, 
bệnh Lyme. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa nam việt quất vào cuộc 
sống: 

Mất trí nhớ, chuột rút, cắn móng 
tay, suy giáp, hội chứng tiền kinh nguyệt 
(PMS), tăng cân, phình bụng, đầy hơi, khó 
tiêu, vàng da, hưng cảm”, lú lẫn, chảy mau 
âm đạo gián đoạn, run rẩy, giảm thính lực, 
vôi hóa, bầm tím, thèm ăn, choáng váng, 
đóng ray tai, mun nước, cường giáp, viêm, 
mờ mắt, lo ây, đau chân, sẹo. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Nam việt quất kích thích cảm giác vui 
vẻ. Bất cứ khi nào bạn cảm thấy mù mờ về 
cảm xúc - không rõ về những quyết định 
đưa ra, bối rối về hướng đi trong cuộc 
sống - việc ăn nam việt quất có thể thắp 
sáng con đường của bạn. Khi sự vô tổ 
chức làm bạn bối rối, sắc thái người khác 
nhìn bạn cản trở lối đi, quả nam việt quất 


' Là loại virus thuộc nhóm herpes, tên gọi từ tế bào bị 
nhiễm virus phông to lên. Đây là tác nhân có thể gây 
nhiêu bệnh cho mọi nhóm tuổi, từ những bất thường 
bẩm sinh đến các rối loạn bệnh lý, đặc biệt ở người suy 
giảm miễn dịch. 

2 Là một tâm trạng hứng khởi cao bất thường hoặc dễ 
bị kích thích, cáu kinh, khuấy động và/hoặc đây năng 
lượng. 
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(phát triển theo một cách quy củ) có thể 
giúp bạn sắp xếp vấn đề và tiến lên. Nam 
việt quất cũng hữu ích khi các tế bào thần 
kinh và thụ thể bị mắc kẹt trong sự chỉ 
trích. Cho dù bạn chỉ trích người khác quá 
nhiều hay nhận lời trách móc, nam việt 
quất đều có ích. Ăn nam việt quất thường 
xuyên có thể giảm cảm giác bị cự tuyệt và 
bẽ mặt. Và nếu bạn đã từng trải qua cảm 
giác bị xa lánh, nam việt quất có thể giúp 
bạn thay đổi cách cư xử và kết nối lại với 
cộng đồng. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Khi trưởng thành, chúng ta đều biết 
bước ra xã hội không phải lúc nào cũng an 
toàn. Đôi khi trách nhiệm đòi hỏi sự chú ý 
và nghiêm túc của chúng ta, hoặc chúng 
ta sẽ bị công ty chuộc lợi nếu chúng ta 
cởi mở và phơi bày bản chất thực sự của 
mình. Tương tự, cây nam việt quất nằm 
thấp dưới mặt đất, có khả năng tự bảo vệ 
bản thân tránh khỏi gió táp và lạnh lẽo. 


Thậm chí chúng ta có thể khó nhìn thấy 
những quả mọng nhỏ màu đỏ ấy khi nó ở 
chế độ tự che chắn. 

Đôi khi chúng ta cũng bị mắc kẹt 
trong trạng thái tâm lý này, sợ rằng việc 
dành một chút thời gian cho niềm vui sẽ 
khiến chúng ta dễ bị tổn hại và điều đó 
đồng nghĩa chúng ta chưa làm việc chăm 
chỉ. Tuy nhiên, trưởng thành không có 
nghĩa là chúng ta lúc nào cũng phải cố 
gắng kìm nén niềm vui. Niềm vui là điều 
cần thiết cho chúng ta. Giống như cây 
nam việt quất tận dụng những khoảnh 
khắc ấm áp và đầy nắng trong mùa quả 
chín để phấn chấn, vui đùa trong gió và 
lóa mắt dưới ánh nắng, chúng ta có thể 
học cách nhận ra những khoảnh khắc an 
toàn để thể hiện sức sống thực sự, bản 
chất và thanh danh của mình. Chúng ta 
có thể đứng lên và tỏa sáng, nhảy múa 
dưới ánh mặt trời. Đó chỉ là vấn đề cân 
bằng, và chẳng có giáo viên nào giỏi bộ 
môn ấy hơn nam việt quất đâu. 
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LOI KHUYÊN 


+ Quả nam việt quất đông lạnh có thể là giải pháp tuyệt vời dành cho bạn. 
Hãy thử nấu chúng với yến mạch hoặc kết hợp với sinh tố. 

+ Nếu bạn không thể tự làm nước ép nam việt quất tươi, hãy tìm loại nước 
trái cây được làm hoàn toàn từ quả nam việt quất - không thêm đường, 
chất bảo quản hoặc phụ gia khác. 

+ Nếu bạn không thích vị chua của nam việt quất, hãy ăn chúng cùng với 
một ít quả óc chó. 

+ Nếu bạn thực sự không thích nam việt quất, điều đó không có nghĩa 
là nó không thể giúp bạn. Hàng tuần, hãy đặt một bát nam việt quất 
trong nhà bạn. Chỉ cần nhìn thấy chúng ở bàn bếp cũng đủ giúp cho 
bạn (và bất kỳ ai đi qua) hưởng được lợi ích cảm xúc khi các đặc tính 
quả mọng này xâm nhập vào người bạn một cách siêu hình. Và nếu 
bạn dành một chút thời gian mỗi ngày để chạm vào quả nam việt quất, 
dùng ngón tay lướt qua hoặc áp lòng bàn tay lên đó một lát, bạn cũng 
sẽ nhận được những lợi ích tự nhiên từ loại trái cây này. 
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NƯỚC SỐT NAM VIỆT QUẤT NGUYÊN CHẤT 


2-4 khẩu phần 


Khi nghĩ đến nam việt quất, bạn có thể mường tượng ra món sốt sền sệt trên bàn ăn 


trong bữa tối Lễ Tạ ơn. Món sốt nam việt quất nguyên chất này không hề làm cho bạn 
thấy chán ngán. Các quả nam việt quất được cắt nhỏ kết hợp cùng với các lát táo, cam 
và đường dừa sẽ làm dịu vị chua tự nhiên của nam việt quất. Món ăn đơn giản này sẽ 
là một món phụ tuyệt vời cho mọi bữa ăn ngày lễ, hoặc thêm vào bên trên món rau 
trộn bất cứ lúc nào. 


1 chén nam việt quất Bỏ tất cả các thành phần vào máy xay thực phẩm 
2 chén táo thái hạt lựu cho đến khi hỗn hợp hòa quyện với nhau. Để 
1/2 trái cam trong tủ lạnh ít nhất 30 phút trước khi sử dụng. 


1/4 muỗng cà phê vỏ cam 
4 muỗng canh đường dừa 
3 lá bạc hà 
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Cha la 


Cha là rất tốt cho hệ tiêu hóa. La 
một trong những thực phẩm chống ký 
sinh trùng tốt nhất trên hành tinh, chà 
là sẽ bám dính, tiêu diệt và quét sạch 
ký sinh trùng; nấm, nấm mốc và các loại 
nấm khác; kim loại nặng; vi khuẩn bất 
lợi; virus; và các mầm bệnh độc khác từ 
ruột. Điều đó làm cho chà là trở thành 
một trong những kẻ giết chết nấm 
Candida hữu hiệu nhất được loài người 
biết đến, cho dù vẫn có thông tin sai 
lệch cho rằng chà là nuôi dưỡng nấm 
Candida. (Để biết thêm sự thật về căn 
bệnh này, hãy xem toàn bộ chương liên 
quan trong cuốn sách đầu tiên của tôi, 
Cơ thể tự chữa lành: Lý giải những căn 
bệnh bí ẩn và phương cách điều trị dứt 
điểm.) Chà là cũng giúp khôi phục chức 
năng nhu động trong ruột, cải thiện 
lại đường ruột sau khi hoạt động kém 
hoặc rối loạn chức năng, giúp thức ăn 
di chuyển đúng cách và trục xuất thức 
ăn thối rữa. 

Trái với suy nghĩ của nhiều người, 
quả chà là cũng là thực phẩm lý tưởng 


cho những người mắc bệnh tiếu đường 
và hạ đường huyết, vì chúng cung cấp 
glucose quan trọng cho gan, giải quyết 
vấn đề mất glucose đảm trách các vấn đề 
đường huyết. Nó cũng rất lý tưởng cho 
các vận động viên, những người thích 
phiêu lưu, và những người năng động, 
vì hàm lượng kali cao và đường trái cây 
hoàn hảo cho việc tiếp nhiên liệu cho não 
và cơ bắp, dựa vào glucose để cung cấp 
năng lượng cho bạn trong suốt quá trình 
tập luyện. 

Chà là chứa tới gần bảy mươi khoáng 
chất hoạt tính sinh học (cao hơn nhiều so 
với tài liệu), hỗ trợ tuyến thượng thận giúp 
bạn giải quyết các thách thức hàng ngày 
của cuộc sống. Là một trong những thực 
phẩm tốt nhất cho tim mạch, chà là cũng 
chứa một lượng axit amin kỷ lục, chưa 
được khám phá. Tương tự như với chuối, 
các axit amin trong quả chà là, chẳng hạn 
như leucine, giúp tăng kali trong trái cây 
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tới khả năng duy tri, củng cố cơ bắp và 
dây thần kinh ở mức cao nhất. Quá trình 
này cũng ngăn chặn axit lactic xâm lấn cơ 
thể khi căng thẳng. 

Chà là cũng là thực phẩm sưởi ấm 
giúp tống khứ sự ẩm ướt khỏi các cơ 
quan như lá lách và gan, mặc dù không 
đến mức tạo ra tình trạng khô có hại. Chà 
là cũng có nhiều đặc tính chống ung thư, 
khiến nó trở thành thứ cần thiết đối với 
bất kỳ ai muốn phòng bệnh và có được 
sức khỏe tối ưu. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa chà là vào 
cuộc sống: 

Bệnh tiểu đường, hạ đường huyết, 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), 
bệnh tim mạch, nhiễm nấm, bệnh trào 
ngược dạ dày thực quản (GERD), tăng 
huyết áp, ung thư phổi, béo phì, bệnh 
tuyến giáp, chứng phình động mạch, 
hậu chấn tâm lý (PTSD), rối loạn nhân 
cách ái kỷ', rối loạn ám ảnh cưỡng chế 
(OCD), mệt mỏi tuyến thượng thận, ám 
ảnh sợ hãi, viêm xoang mãn tính, bệnh 


' Là một trạng thái không bình thường của nhân cách, 
có biểu hiện qua ảo tưởng và hành vi tự cao tự đại, khát 
vọng được người khác ngưỡng mộ, tham vọng thành 
công chói sáng trong mọi lãnh vực và thiếu sự đồng cảm 
với người khác 
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rosacea’, tâm thần phân liệt, bệnh sợ xã 
hôi’, tự kỷ, rối loạn tăng động giảm chú y 
(ADHD), bệnh lao, chóng mặt, rối loạn ăn 
uống, mất ngủ, bệnh nướu răng, phù nề. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa chà là vào cuộc sống: 

Mất cân bằng đường huyết, chất 
nhäy trong phân, nấm Candida phát triển 
quá mức, táo bón, mỏi cơ, đau tai, chóng 
mặt, khó thở, đau âm đạo, tim đập nhanh, 
lo lắng, đổ mồ hôi, tiểu gấp, thiếu tập 
trung, chứng run, dị ứng thức ăn, rối loạn 
giấc ngủ, hoảng loạn vô cớ, nghe tiếng 
rung hoặc ù tai, co thắt, rối loan tic’, đau 
đầu, nhức đầu, đau nướu răng, đau tai, 
ho, lú lẫn, sương mù não. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 
Ăn chà là có thể tạo ra lá chắn xung 
quanh bạn, bảo vệ bạn tránh khỏi những 


? Hay còn gọi là chứng đỏ mặt, là một bệnh da phổ biến 
gây mẩn đỏ ở mặt và thường tạo ra những vết màu đỏ, 
thậm chí mụn đỏ hay mụn mủ. Bệnh làm da trở nên đỏ ở 
các vùng mũi, cằm, má và trán. Lâu ngày, da sẽ trở nên 
đỏ nhiều hơn và các mạch máu cũng có thể nhìn thấy rõ 
hơn. 

3 Là một dạng trong nhóm bệnh rối loạn lo âu được mô tả 
bởi đặc điểm sợ hãi quá mức trong các tình huống xã hội 
thông thường. Biểu hiện thể chất thường thấy là tim đập 
nhanh, đỏ mặt, đồ mồ hôi, khó chịu ở đạ dày, buôn nôn. 
* Tic là một dạng rối loạn vận động hay một phát âm 
không chủ đích, xảy ra bất ngờ nhanh chóng nhưng lặp 
đi lặp lại nhiều lần. Hội chứng này thường xảy ra ở trẻ em 
đưới 18 tuổi. 
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người ghen tị với bạn. Và trong khi ban 
ngủ, nó sẽ giúp giải phóng những cảm 
xúc độc hại tích trữ như sợ hãi, xấu hổ, 
mất tỉnh thần và cảm giác bị chỉ trích, đối 
xử bất công hoặc bị bắt nạt. Cuối cùng, 
chà là sẽ củng cố ý thức rằng bạn có thể 
làm việc hiệu quả và nhiệt tình nhất. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Chà là dạy chúng ta chuyển từ ích kỷ 
sang bao dung. Bản chất ngọt ngào, bổ 
dưỡng của nó có thể gây nghiện - hương 


vị thơm ngon của nó thú vị đến nỗi chúng 
ta có xu hướng muốn giữ tất cả cho riêng 
mình. Bài học là hãy kiểm chế việc dự trữ 
chà là. Mỗi lần chỉ cần ăn một ít, như thế 
bạn có thể chia sẻ phần thưởng của mình 
với người khác. Việc nhìn bạn bè và người 
thân mỉm cười khi họ đưa chất bổ của 
chà là vào cơ thể sẽ giúp bạn gột rửa lòng 
tham, định hướng cho đi và cuối cùng 
nhận ra sự thật rằng kết nối với sự vị tha 
vốn có của bạn là một thành phần thiết 
yếu của thành công về mặt tinh thần. 
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LOI KHUYEN 


+ Để nhận được lợi ích tối đa, hãy ăn bốn đến sáu trái mỗi ngày. 

« Nếu bạn cần một giấc ngủ ngon hơn, hãy ăn một qua chà là hai giờ trước 
khi đi ngủ. 

+ Để trải nghiệm sâu sắc hơn bất kỳ hình thức thiên nào bạn chọn, hãy ăn 
ba quả chà là trước khi bạn bắt đầu quá trình thiền. 

+ Khi bạn đi du lịch nhưng không chắc chắn về thời gian, địa điểm hoặc 
cách bạn sẽ tìm được thức ăn trên đường đi, hãy bỏ chà là vào túi nhựa và 
cất trong túi hoặc hành lý của bạn. Bạn thực sự không cần phải ăn chà là 
trong chuyến di (mặc dù nó rất tuyệt trong trường hợp khẩn cấp), nhưng 
chà là sẽ là bùa may mắn giúp đảm bảo bạn không bao giờ bị đói. 
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GRANOLA CHA LA 


1-2 khẩu phần 


Công thức này rất lý tưởng cho những người bận rộn. Hãy làm một mẻ lớn, bỏ 
vào hũ rồi bảo quản trong tủ lạnh để dành ăn vặt bất cứ lúc nào. Vị mặn ngọt sẽ chiếm 
được sự yêu thích của cả gia đình. Đây có thể là món ăn vặt, hoặc thêm bên trên tô trái 
cây hoặc ly sinh tố. 


2 chén chà là bỏ hột Cho tất cả các nguyên liệu vào máy xay thực 
1/4 chén dừa sấy phẩm cho đến khi hỗn hộp hòa quyện với nhau. 
1/4 chén hạnh nhân Sau đó bỏ granola vào hũ, bảo quản trong tủ 
1/4 muỗng cà phê muối lạnh tối đa hai tuần. 
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Qua va 


Nếu ban đang tìm câu trả lời cho sức 
khỏe não bộ và đường ruột, thì chẳng 
cần phải tìm đâu xa xôi. Quả vả là giải 
pháp tối ưu để cân bằng hai khía cạnh 
bện xoắn quyết định sự khỏe mạnh đó. 
Quả vả có các chất hóa thực vật độc nhất 
vô nhị liên kết với các khoáng chất như 
kali và natri sinh hoạt hóa đặc biệt nuôi 
dưỡng và xây dựng các chất dẫn truyền 
thần kinh, đồng thời hỗ trợ các tế bào 
thần kinh và khớp thần kinh trong não. 
Đây là loại trái cây hữu hiệu giúp ngăn 
ngừa bệnh Alzheimer, Parkinson, chứng 
mất trí và các bệnh thần kinh khác, bao 
gồm cả ALS. 

Về đường ruột, giống như chà là, 
quả vả là một trong những thực phẩm 
làm sạch ruột hiệu quả nhất trên hành 
tinh. Phần vỏ nuôi dưỡng vi khuẩn có lợi 
cho đường ruột, đồng thời có tính sát 
trùng, tiêu diệt vi khuẩn đường ruột có 
hại, ký sinh trùng, nấm và kim loại nặng 
độc hại. Trong khi đó phần hạt sẽ hạt 
xâm nhập vào các kẽ hở của ruột, tiêu 
diệt vi khuẩn gây bệnh, virus và nấm ẩn 


trong các túi ruột đó. Thịt trái và chất xơ 
sẽ xoa bóp niêm mạc ruột và xây dựng 
hệ thống miễn dịch tiêu hóa để giúp bạn 
bớt đau dạ dày và đầy hơi. Quả vả cũng 
hiệu quả trong việc giảm tất cả các loại 
vấn đề về đường ruột, bao gồm viêm túi 
thừa, viêm ruột thừa, táo bón, viêm đại 
tràng và các biến chứng từ nhiễm khuẩn 
C. difficile. 

Quả vả có nhiều vitamin như 
vitamin B, gắn kết đặc biệt với các hóa 
thực vật để giảm bức xạ trong cơ thể. 
Đồng thời nó cũng có nhiều khoáng 
chất vi lượng, vi chất dinh dưỡng, chất 
chống oxy hóa, và nhiều thứ khác. Đây 
quả là một thực phẩm tuyệt vời cho 
tất cả các loại bệnh, một thứ chúng ta 
đừng bao giờ nên phớt lờ. Lần sau khi 
bạn đang phải đương đầu với vấn dé 
sức khỏe nào đó, hãy nghĩ quả vả như 
vũ khí bí mật của bạn nhé. 
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CAN BENH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa quả vả vào 
cuộc sống: 

Bệnh Alzheimer, bệnh Parkinson, 
chứng mất trí, bệnh xơ cứng teo cơ một 
bên (ALS), viêm túi thừa, bệnh Wilson, 
rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), 
động kinh, ngộ độc Salmonella, đột 
quy, hậu chấn tâm lý (PTSD), đa u tủy 
xương, ung thư hạch bạch huyết (bao 
gồm cả loại không Hodgkin), ung thư 
buồng trứng, ung thư ruột kết, bệnh 
tim, ung thư xương, tiêu chảy mãn tính, 
viêm ruột thừa, chứng khó đọc', sỏi 
mật, nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI), 
hội chứng tim đập nhanh tư thế (POTS), 
bệnh thần kinh, nhiễm trùng E. coli, 
bệnh celiac, bệnh Crohn, bệnh chàm, 
bệnh vảy nến, viêm gan A, viêm gan 
B, viêm gan C, viêm gan D, phình đại 
tràng, hội chứng loạn khuẩn ruột non 
(SIBO), u thần kinh Morton?. 


' Đặc trưng cho vấn đề gặp rắc rối vé đọc hiểu và đánh 
vần dù trí tuệ bình thường. Các vấn đề có thể bao gồm 
khó khăn trong việc đánh vân các từ, đọc nhanh, viết 
chữ, “phát âm” các từ trong đâu, phát âm từ khi đọc to và 
nghe hiểu người khác đọc. 

2 Là bệnh ảnh hưởng đến sự phì đại dây thân kinh của 
bàn chân và thường xảy ra ở khu vực giữa ngón chân 
thứ ba và thứ tư. Nếu mắc phải bệnh này, bạn có thể cam 
thấy như thể đang đứng trên một hòn sỏi trong giày hoặc 
giống như có một nếp gập cuộn lên trong túi quần. 
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TRIEU CHUNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa quả vả vào cuộc sống: 

Đau ngực, đau thần kinh tọa, đau 
khớp cùng xương chau (Sl), đau trực 
tràng, chóng mặt, buồn nôn, khó thở, 
rách sụn đầu gối, mất thính lực, mờ mắt, 
lách to, xuất huyết, tắc nghẽn tĩnh mạch 
và/hoặc động mạch, táo bón, ngứa ngáy, 
đau dây thần kinh số V, mô sẹo ở gan, 
viêm dây thần kinh, viêm ruột thừa, dính 
gan, các vấn đề về xoang, đau xoang, 
nhiễm độc máu, sương mù não. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Quả vả giúp giảm các tổn thương 
cảm xúc hình thành từ cảm giác bị ghẻ 
lạnh. Mặt khác, nó giúp bạn đưa ra lựa 
chọn sáng suốt về việc loại bỏ ai đó ra 
khỏi cuộc sống của bạn. Nó cũng làm 
giảm cảm giác thù địch. Khi bạn tiếp cận 
ai đó mà bạn nghỉ ngờ là người ấy có thái 
độ thù địch với bạn, hãy đem theo quả 
vả như một lời đề nghị hòa bình. Và khi 
bạn vừa mới nghe được tin sốc hoặc trải 
qua chấn động nào đó, quả vả có thể hỗ 
trợ cơ thể bạn vượt qua chấn thương và 
giảm dư âm khó chịu. Nếu bạn đương 
đầu với tâm trạng u ám, ủ rũ, thất vọng 
hoặc bạn cứ thấp thỏm lo sợ, hãy ăn quả 
vả để xoa dịu bớt cảm xúc của bạn. 
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BAI HOC TINH THAN 

Bạn đã bao giờ quen ai đó dễ nổi 
nóng, phản ứng theo cảm xúc trong 
những tình huống thử thách, sau đó hối 
hận về lời nói và hành động của mình 
chưa? Bạn đã bao giờ quen ai đó không 
thể thốt lên lời vì người đó bị choáng 
ngợp bởi nỗi nghỉ ngờ và sợ hãi? Bạn đã 
bao giờ tự mình trải nghiệm những tình 
huống này chưa? Chìa khóa để vượt qua 
những trạng thái này - sự mất kết nối tâm 
linh giữa đầu óc và đường ruột - là hãy kết 
nối với trạng thái cân bằng của cây vả, nó 
có rễ lẫn cành vừa mạnh mẽ vừa vươn xa. 

Cây vả là điểm mốc của trí tuệ. Không 
giống như các cây khác chịu sự chi phối 
bởi tính chất thụ phấn và hấp thu dinh 
dưỡng - và từ đó trái cây có năng suất 
thấp đi hoặc quá mức - mỗi cây vả có 
trí tuệ quyết định số lượng trái mà cây 
sẽ sinh ra và thứ tự trên cành. Cây vả đủ 
khôn ngoan để phát triển thân cao tán 


rộng, tạo ra lượng thức ăn dồi dào giúp 
nhiều người có thể nuôi dưỡng bản thân 
từ phần thưởng tuyệt vời đó. Và bên dưới 
mặt đất, cây vả cũng sở hữu bộ rễ sâu bao 
quanh bởi các vi sinh vật có lợi bảo vệ 
mạnh mẽ, giúp cân bằng độ pH của đất 
sét, cho phép lông rễ hấp thụ các chất 
dinh dưỡng mà các cây khác không thể 
làm được. 

Nói cách khác, quả vả không chỉ cân 
bằng sức khỏe thể chất của não bộ và 
hệ tiêu hóa của chúng ta, nó còn là một 
gương mẫu về sự tự cân bằng. Khi chúng 
ta đưa quả vả vào cơ thể, nó sẽ thúc đẩy 
sự cân bằng siêu hình giữa đầu óc và 
đường ruột của chúng ta. Một số người 
trong chúng ta chỉ phản ứng với đầu óc, 
họ chưa kịp suy nghĩ trước khi thu lại thì 
lời đã thốt ra khỏi miệng. Một số người 
chỉ phản ứng với việc ăn uống, họ thường 
suy nghĩ nhiều về lời nói, học cách biểu 
đạt ý kiến của mình đúng lúc. 
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LOI KHUYÊN 


+ Để kết nối với tất cả lợi ích mà quả vả có thể dem lại cho bạn, kiến thức 
lẫn trừu tượng về dinh dưỡng, hãy đếm số lượng quả vả bạn ăn, giống 
như cây vả đếm từng quả của nó. Cố gắng kết thúc một ngày bằng con 
số chín (hoặc một trong bội số của chín). Chín là con số kết thúc, báo hiệu 
rằng bạn đã hoàn thành việc hấp thụ dinh dưỡng tối đa, và cũng nhận 
được sự truyền đạt đầy đủ về kiến thức tâm linh từ cây vả. 

+ Ăn cần tây (giàu muối khoáng) cùng với quả vả sẽ là một sự kết hợp dinh 
dưỡng hoàn hảo. 

+ Khi ăn một quả vả, hãy tưởng tượng cây vả xuất hiện trước mặt bạn. Điều 
này sẽ khuếch đại sức mạnh chữa bệnh, tiếp cận đất Mẹ của nó. 
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RAU TRỘN QUẢ VẢ VÀ “PHÔ MAI SỮA DÊ” 


2 khẩu phần 


Thật khó có thể cải thiện sự hoàn hảo của một quả vả chín. Món rau trộn này sẽ là 
một lựa chọn tuyệt vời khi bạn đã sẵn sàng thay đổi mọi thứ. Sự kết hợp hoàn hảo của 


quả va và phô mai dé sẽ tạo ra một bước ngoặt mới với một loại “phô mai” macadamia 
nguyên chất và sự tươi mới từ nước chanh tươi. Thưởng thức món rau trộn vượt thời 


gian này vào những đêm hè kéo dài khi thư giãn cùng với bạn bè và gia đình. 


4 chén rau arugula 

Khoảng 200g quả vả tươi 

1/2 chén hạt mắc ca nguyên chất 

1 quả chanh, vắt lấy nước 

1/2 muỗng cà phê dầu 6 liu 

1 tép tỏi cỡ đồng một hào 

2 muỗng cà phê mật ong nguyên chất 
(tùy chọn) 


Chia rau arugula làm hai đĩa. Thái lát quả 
vả và xếp bên trên. Xay nhuyễn hạt mắc 
ca, nửa phần nước cốt chanh, dầu ô liu 
và tỏi cho đến khi mịn. Thêm nước nếu 
cần (càng ít càng tốt). Sau đó bày “phô 
mai” mắc ca ngay trên đĩa rau trộn. Có 
thể ăn kèm với một ít nước chanh tươi 
và rưới vài giọt mật ong nguyên chất, 
nếu muốn. 
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Nho 


Không nên hiểu lầm nho chứa quá 
nhiều carb, đường hoặc calo. Thực tế là 
ngược lại. Giống như chuối, nho là loại 
trái cây hàng đầu giúp tăng cường sức 
khỏe tới mức cao nhất. Và nho ít ngọt hơn 
chúng ta nghĩ. Nó có vị chua nhiều hơn, 
và đấy là dược tính then chốt. Độ chua ấy 
cho thấy sự hiện diện của các hóa thực vật 
quan trọng đối với chức năng thận. Nếu 
bạn từng nghe nói nồng độ creatinine 
của bạn tăng cao, điều này có nghĩa là 
khả năng loại bỏ và bài tiết chất thải ra 
khỏi máu của thận đã bị suy giảm. Nho sẽ 
là liều thuốc bổ thận tối thượng, các hóa 
thực vật của chúng sẽ bám vào những 
cặn bã mà thận khó có thể lọc sạch. 

Nhiều người cũng quan tâm đến sức 
khỏe gan. Giống như anh đào, nho là 
một loại thực phẩm làm sạch gan tuyệt 
vời. Các hóa thực vật của nó có thể đánh 
bật cặn thừa, thực phẩm chế biến và các 
sản phẩm phụ có thể làm tắc nghẽn các 
tiểu thùy trong gan. Và đối với những 
người tìm kiếm lợi ích về mặt tiêu hóa, vỏ 
nho chứa các vi chất dinh dưỡng mạnh 


giúp trục xuất ký sinh trùng, nấm và các 
loại nấm bất lợi khác khỏi đường ruột. 
Hơn nữa, các chất chống oxy hóa như 
malvidin và các anthocyanin khác (giải 
thích việc nho có màu xanh, đen, đỏ sim 
và tím) khiến nho có sức mạnh chống lại 
và ngăn ngừa hầu hết các loại ung thư. 

Nho cũng là loại thực phẩm tuyệt 
vời để chống lại Tứ Bất Dung Thứ: nó loại 
bỏ bức xạ khỏi cơ thể; các axit amin của 
nó như histidine, methionine và cysteine 
phối hợp với theiranthocyanin để trở 
thành một nam châm hút DDT và các 
kim loại nặng độc hại ra khỏi gan, thận, lá 
lách và các cơ quan khác. Ngoài ra nó còn 
là một loại thuốc kháng virus mạnh cho 
bệnh tự miễn, nguyên nhân gây bệnh 
chính là do sự bùng nổ virus. 

Cuối cùng, nho là loại thực phẩm 
cung cấp năng lượng đáng chú ý. Nó đem 
đến sự thúc đẩy quan trọng, cho dù bạn 
là một vận động viên thường xuyên bận 
rộn hay một nhà tư tưởng. Nó cũng gắn 
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kết bộ não của bạn với các nhiệm vụ nhận 
thức (và đa nhiệm) suốt cả ngày, cố gắng 
hoàn thành xuất sắc dự án được giao, 
hoặc cần nhiên liệu để đưa ra ý tưởng lớn 
tiếp theo của bạn. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa nho vào 
cuộc sống: 

Viêm dạ dày do vi khuẩn, tiếp xúc 
với nấm mốc, thoái hóa điểm vàng, tăng 
huyết áp, bệnh thận liên quan đến căng 
thẳng tột độ, vấn đề creatinine của thận, 
sỏi thận, sỏi mật, hạ đường huyết, rối 
loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), tự 
kỷ, ung thư vú, tiểu đường, khối u não di 
căn, nhiễm trùng máu, ung thư tụy, lạc 
nội mạc tử cung, viêm phế quản, nhiễm 
trùng E. coli, vô sinh bí ẩn, gan nhiễm mỡ, 
viêm gan C, nốt sần, trầm cảm, ung thư 
ruột kết, phù nề, thiếu máu, rối loạn giấc 
ngủ, đau xơ cơ, mệt mỏi mãn tính (CFS), 
đa xơ cứng (MS), rối loạn thần kinh, bệnh 
thần kinh tự trị, bệnh trĩ, herpes loại 1 
(HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), viêm gan 
C, viêm gan B, nhiễm H. pylori', u xơ tử 


' Helicobacter pylori là một loại vi khuẩn đặc biệt có thể 
sống và phát triển trong môi trường axit của dạ dày. Vĩ 
khuẩn này có khả năng tiết ra hợp chất có tính kiềm và 
trung hòa axit của dịch vị. H.pylori là thủ phạm gây ra 
bệnh viêm loét da day tá tràng và nguy cơ ung thư da day. 
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cung, cảm lạnh thông thường, chóng 
mặt, chức năng hệ sinh sản kém, tất cả 
các bệnh và rối loạn tự miễn dịch, nhiễm 
khuẩn. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa nho vào cuộc sống: 

Dị ứng thực phẩm, đổ mồ hôi tay, 
ăn uống theo cảm xúc, chóng mặt, buồn 
nôn, liệt dây thần kinh mặt, khó thở, giảm 
thính lực, run rẩy, mùi cơ thể, đau ngực, 
hội chứng tiền kinh nguyệt (PMS), lú lẫn, 
sương mù não, ho, đau lưng, viêm, tổn 
thương thần kinh myelin, mô sẹo ở gan, 
nhiễm độc máu, mệt mỏi, tổn thương 
não, bốc hỏa, rụng tóc, sung huyết, móng 
giòn, mắt mờ, nghe tiếng rung hoặc ù 
trong tai, dị ứng thực phẩm, nhạy cảm với 
thức ăn, cảm giác ồn ào hoặc rung trong 
cơ thể. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn cảm thấy tuyệt vọng, nho sẽ 
trợ giúp, nâng cao tinh than và khuyến 
khích nhân sinh quan vui vẻ, vô tư lự. Nó 
có thể ngăn bạn khỏi bị thương tổn nếu 
bạn bị buộc tội sai và thúc đẩy chữa lành 
khi bạn cảm thấy bị cho ra rìa trong các 
tình huống xã hội. Nếu bạn cảm thấy thất 
vọng vì bạn không được chọn thực hiện 


yeukindlevietnam.com 


160 | CƠ THE TỰ CHUA LÀNH: THUC PHẨM THAY ĐỔI CUOC SONG 


một dự án hoặc công việc nào đó, hãy ra 
ngoài và mua ít nho - nó có thể giúp bạn 
tiến lên và tạo ra những cơ hội mới. 

Và nếu bạn là một người do dự trong 
vấn đề thay đổi, từ bỏ cơ hội rồi hối tiếc, 
hãy đưa nho vào chế độ ăn uống và cảm 
nhận sự biến đổi khi bạn có thể dũng cảm 
hơn và tận dụng những khoảnh khắc đặc 
biệt trong cuộc sống. Cuối cùng, hãy 
tặng nho cho bạn bè và các thành viên 
gia đình có vẻ xa cách, lạc lõng hoặc tự 
mãn. Theo thời gian, loại trái cây này có 
thể giúp thay đổi phương hướng và cải 
thiện hành vi của họ. 


BÀI HỌC TINH THẦN 
Khi bạn cảm thấy bị cô lập - ít tương 
tác hoặc đương đầu với sự nhút nhát và 


khao khát cảm giác thuộc về một nhóm 
chấp nhận bạn - bạn hãy biến nho trở 
thành một phần cuộc sống. Hãy nhớ 
rằng, nho kết thành chùm với nhau. Khi 
mỗi chùm mọc trên cây nho, các quả nhỏ 
nằm sát nhau, kết nối ở cả mức độ vật 
lý và mức độ siêu hình. Mỗi quả nho sẽ 
điều chỉnh vị trí hoàn hảo so với những 
quả xung quanh. Hãy tập trung vào điều 
kỳ diệu này khi bạn lựa chọn và ăn nho. 
Nó sẽ tạo ra mục đích thiêng liêng, chuẩn 
bị cho bạn tìm thấy những người thân 
thuộc, và hướng bạn đến mái ấm thực sự 
một cách có ý thức và tiềm thức. 
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+ Chúng ta có xu hướng bỏ qua nho khô. Đừng dé tình trạng bình thường 
của nó đánh lừa bạn. So với kỷ tử, nho khô có tác động hữu hiệu hơn cho 
sức khöe! 

+ Hãy thử công thức làm món thạch nho tươi: Bỏ nho Concord và mật ong 
nguyên chất vào máy xay, và vắt chanh làm chất bảo quản. Đường từ 
chiết xuất mật ong sẽ hàn gắn những hóa thực vật trong lớp vỏ chát 
mang dược tính của nho, làm cho những chất dinh dưỡng này dễ hấp thu 
và đưa chúng vào sâu trong các cơ quan quan trọng của bạn. 

+ Khi ăn nho hữu cơ, chỉ cần rửa nhẹ nhàng. Phần còn lại bám trên nho hữu 
cơ thực sự có lợi, bởi vì nó chứa đầy các chất sinh học tăng cường mà 
chúng ta đã xem xét trong chương “Sự thích nghi”. 
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ĐÁ XAY NHO 


2 khẩu phần 


Dễ làm và cực kỳ ngon, món đá xay lạnh này là cách hoàn hảo để tận dụng nho và 
nước dừa mà bạn có. Bạn sẽ muốn thực hiện lại công thức này nhiều lần đấy. 


4 chén nho đông lạnh * Xay nho đông lạnh và nước dừa cho đến 
3 chén nước dừa khi hỗn hợp hòa quyện với nhau. Rót ra ly 
và thưởng thức. 


* Có thể dùng nho tươi thay cho nho đông 
lạnh nếu bạn không muốn uống lạnh. Khi 
đó, giảm lượng nước dừa xuống còn 2 chén. 
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Kiwi 


Néu ban dang quan tam dén viéc diéu 
chỉnh lượng đường huyết, hãy tìm sự hỗ trợ 
từ kiwi. Kiwi là một thực phẩm tuyệt vời cho 
bệnh tiểu đường, hạ đường huyết và tăng 
đường huyết. Cho dù lượng đường trong 
máu của bạn quá thấp hay quá cao, việc ăn 
trái cây này cũng đưa bạn về mức quân bình 
vì nó đồng thời làm giảm mỡ máu. Lượng 
đường huyết mất cân bằng cũng thường 
liên quan đến tâm trạng, OCD, trầm cảm và 
khó kiểm soát cảm xúc. Kiwi là người bạn 
đồng hành tối thượng trong những tình 
huống này, vì chúng cung cấp một nguồn 
đường chất lượng cao, đó là glucose dễ hấp 
thụ giúp nuôi dưỡng các tế bào thần kinh 
trong não và làm giảm bớt tình trạng kiệt 
sức. Kiwi cũng là thực phẩm tuyệt vời để hỗ 
trợ xoa dịu căng thẳng. 

Với hơn 40 khoáng chất vi lượng, kiwi 
là một nguồn dinh dưỡng tuyệt vời. Kiwi 
cũng sở hữu vitamin C mạnh mẽ liên kết 
với isothiocyanate và anthocyanin; hợp 
chất này hoạt động đồng bộ với các hợp 
chất axit phenolic trong hạt kiwi để loại 
bỏ bức xạ khỏi cơ thể và ức chế virus. 


Kiwi cũng rất tuyệt vời trong việc 
giúp làm giảm các rối loạn tiêu hóa 
và khó chịu, bao gồm trào ngược axit, 
Barrett thực quản', đầy hơi, đau bụng, 
và trướng bụng. Các căn bệnh và triệu 
chứng đó thường liên quan đến nồng 
độ axit hydrochloric thấp trong dạ dày. 
Kiwi chứa rất nhiều axit amin (bao gồm 
serine, leucine và lysine) làm tăng nồng 
độ axit hydrochloric để tạo cảm giác nhẹ 
nhõm. Ngoài ra, các axit amin cũng liên 
kết với các enzyme và coenzyme, giúp 
tăng cường hệ tiêu hóa nhiều hơn, vì vậy 
nó có thể ngăn các vi khuẩn bất lợi, virus, 
ký sinh trùng, nấm, nấm mốc và các loại 
nấm phá hoại khác. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa kiwi vào 
cuộc sống: 


' Barrett thực quản là một loại bệnh lý tiêu hóa, xảy ra khi 
các tế bào lót trong thực quản trở nên bất thường. Các tế 
bào này được gọi là tế bào vảy thường lót ở thực quản. 
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Viêm khớp gối, bệnh gut, viêm khớp 
dạng thấp (RA), hội chứng Sjögren, lupus 
hệ thống, nấm da chân, viêm tuyến tiền 
liệt, mệt mỏi tuyến thượng thận, Barrett 
thực quản, rối loạn ám ảnh cưỡng chế 
(OCD), trầm cảm, sa van hai lá, lạc nội 
mạc tử cung, tự kỷ, rối loạn tăng động 
giảm chú ý (ADHD), ngộ độc do nhiễm 
khuẩn Salmonella, vàng da, virus suy 
giảm miễn dịch ở người (HIV), nhiễm H. 
pylori', nhiễm trùng mắt, hội chứng loạn 
khuẩn ruột non (SIBO), nhiễm trùng máu, 
rối loạn thần kinh 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa kiwi vào cuộc sống: 

Ngứa hậu môn, ợ hơi, chướng bụng, 
đau bụng, trào ngược axit, viêm dạ dày, 
táo bón, đầy hơi, tiểu ra máu, tiêu chảy, 
các vấn đề về lưỡi, nghe tiếng rung hoặc 
ù trong tai, ủ rũ, dây thần kinh bị chèn ép, 
gàu, mệt mỏi, động kinh, viêm ruột thừa, 
đau khớp cùng xương chậu, bồn chồn 
không yên, tim đập nhanh, viêm dây 
thần kinh, mất ham muốn, cortisol thấp, 


' Helicobacter pylori (HP) là xoắn khuẩn có roi gram-äm, 
tìm thấy trong và bên đưới lớp niêm của thượng bì dạ 
day. HP có thể tồn tại trong môi trường của acid dạ dày. 
Loại vi khuẩn này tiết ra enzyme urease giúp trung hòa 
độ acid trong dạ dày. Vi khuẩn HP có thể sinh sống và 
phát triển ở lớp nhày trên bề mặt niêm mạc da dày. 
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cortisol cao, viêm khớp, axit hydrochloric 
thấp, co thắt ruột, viêm lách, sưng viêm, 
giữ nước, phân lỏng mãn tính. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Hãy tặng kiwi cho một người bạn 
hoặc người thân yêu mà bạn muốn 
được họ đánh giá cao và chú ý đến 
nhiều hơn. Và khi bạn cố đưa những 
phẩm chất đó vào bản thân, kiwi sẽ là 
một công cụ hữu hiệu. Khi bạn làm việc 
với một người hay thay đổi tâm trạng 
không thể đoán trước và có vấn đề, hãy 
mang theo vài quả kiwi để hai bạn ăn 
nhẹ. Nếu bạn là người duy nhất, hãy cứ 
làm việc đó, vì kiwi sẽ nuôi dưỡng sự 
nhiệt tình và sức sống của bạn, từ đó 
tạo ra ảnh hưởng và gạt cảm xúc của 
đồng nghiệp qua một bên. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Chúng ta dễ bị cuốn vào guöng 
quay của cuộc sống hàng ngày. Chúng 
ta đặt những tấm màn che ngăn chặn 
những cảm giác lớn lao hơn xung 
quanh chúng ta, xa cách khỏi bản chất 
thật, và thế giới của chúng ta sẽ dần 
trở nên hời hợt. Kiwi sẽ chống lại tất cả 
những điều đó. 

Lần tới khi bạn cắt quả kiwi làm đôi, 
hãy nghiên cứu những gì nhìn thấy bên 
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trong. Cảm giác tựa như chúng ta dang 
nhìn thấy hình ảnh ngoài không gian 
vậy! Trong quá trình sinh trưởng, cây kiwi 
mẹ (cây giống cái cho quả) truyền năng 
lượng vũ trụ, gửi một bức ảnh chụp môi 
trường xung quanh rộng lớn của chúng ta 
vào từng quả kiwi đang phát triển. Không 
có bất cứ thực phẩm nào khác chứa đựng 
bức tranh kỳ diệu về các ngôi sao, hành 
tinh, bí ẩn và phép màu của thế giới mà 
trái đất của chúng ta chỉ là một phần nhỏ 
bé trong số đó mà thôi. 


Hãy suy ngẫm về điều này khi bạn 
thưởng thức kiwi. Loại trái cây với hình 
dáng bên ngoài tầm thường này lại hé lộ 
một thiên hà khai phá con người của chúng 
ta. Một cách ý thức và tiềm thức, chúng ta 
có thể ngắt kết nối với những phiền toái 
gây trở ngại và khiến chúng ta sa lầy. Chúng 
ta có thể nhớ sự rộng lớn của vũ trụ, độ sâu 
bản chất và đưa mình thoát khỏi sự hời hợt 
của cuộc sống hàng ngày, từ đó chúng ta 
có thể tìm thấy mục đích của mình và kết 
nối với những bí mật của cuộc sống. 
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LOI KHUYÊN 


+ Để cảm nhận day đủ tac dụng mà loại trái cây này dem lai cho ban, hãy 
ăn kiwi ba lần một ngày trong vòng một tuần. Hãy xem nó như một sự 
bổ sung về cảm xúc, thể chất và tinh thần, ăn một quả vào lúc 9 giờ sáng, 
một quả vào buổi trưa và một quả lúc 3 giờ chiều. Trong bảy ngày đó, hãy 
ghi lại những thay đổi xảy ra: sự khác biệt mà ban cảm nhận, nhận thức 
bất ngờ và tất cả những tiết lộ khác. 

+ Đặt một bát dung kiwi trên tủ đầu giường của bạn. Điều này sẽ tang cường 
các khía cạnh cảm xúc mà kiwi có thể truyền đạt. Ngủ bên cạnh những 
quả chín sẽ kết nối mật thiết chúng với bản thể của bạn, phát triển thêm 
tác dụng của chúng ở mọi cấp độ, như thế chúng có thể đem lại thay đổi 
cuộc sống nhiều nhất. 
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XIÉN QUE KIWI CHAM SOT DAU TÂY - CHA LA 


2-4 khẩu phần 


Những xiên que kiwi xinh đẹp này rất dễ làm và gây ấn tượng với cả trẻ con lẫn 
người lớn. Chúng vừa ngon miệng, vui mắt và hoàn hảo cho mọi dịp. Nước sốt dâu 
tây-chà là là cách hoàn hảo để đem đến sự ngọt ngào cho món ăn vặt này. 


6 quả kiwi 
1 quả xoài, cắt hình khối Gọt vỏ và thái lát kiwi. Sắp xếp các lát kiwi, xoài 
1 chén mâm xôi đỏ và mâm xôi trên xiên que theo ý muốn. Về phần 
1 chén dâu tây 

1 chén chà là tách hột 


8 xiên gỗ 


nước sốt, bỏ dâu tây và chà là vào máy xay sinh 
tố và xay cho đến khi thật mịn. 
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Chanh vang 
& chanh xanh 


Thiếu chanh vàng, thé giới sé là 
nơi hoàn toàn khác. Hãy tưởng tượng 
thời thơ ấu mà không có nước chanh, 
đau họng mà không có trà chanh mật 
ong, hoặc mùa hè không có đồ nướng 
vị chanh. Chanh xanh cũng thế - hãy 
nghĩ đến cuộc sống nếu thiếu món 
guacamole’, bánh nướng vị chanh và 
nước chanh ướp lạnh. Chanh vàng và 
chanh xanh là một phần thiết yếu trong 
kết cấu loài người chúng ta, đúc kết từ 
thời cổ đại đến hiện đại. Tuy nhiên, đó 
chỉ là chúng ta yêu thích hương vị của 
chúng, hay còn hơn thế nữa? Liệu sức 
mạnh chữa bệnh đáng chú ý của chanh 
vàng và chanh xanh có thể kéo chúng ta 
đến với chúng suốt mọi thời đại không? 

Rễ chanh đâm sâu vào lòng đất, hút 
hàng chục khoáng chất vi lượng quý 


' Là món xốt làm từ bơ xay nhuyễn hoặc chế biến dạng 
salad, có thể kèm theo cà chua, hành tây hay ớt chuông. 
Món này được người Aztec chế biến lần đầu tiên. Đây 
là đồ ăn kèm thường thấy trong dm thực Mexico và Mỹ, 
được dùng làm xốt chấm hay phụ gia. 


giá thứ sẽ truyền vào có thể bạn khi bạn 
ăn chúng. Chanh vàng và chanh xanh 
cực kỳ hydrat hóa và sản xuất chất điện 
giải, vì chúng là nguồn muối khoáng và 
muối khoáng vi lượng hàng đầu. Natri 
dễ hấp thụ có trong chanh vàng và 
chanh xanh cung cấp nhiều giá trị cho 
cơ thể chúng ta. 

Những trái cây thuộc họ cam quýt 
này chứa một số vitamin C dễ hấp thụ 
nhất. Và bạn thường nghe nói mọi người 
hay quan tâm đến nơi cung cấp nguồn 
canxi. Chẳng cần phải tìm đâu xa, chanh 
sẽ cung cấp canxi hoạt tính sinh học mà 
cơ thể bạn khao khát. Thêm vào đó, các 
hóa thực vật được gọi là limonoid trong 
chanh vàng và chanh xanh thực sự liên 
kết vitamin C và canxi với nhau, như thế 
khi thứ này đi vào cơ thể, thứ kia cũng sẽ 
đi theo. Điều này giúp tăng cường khả 
dụng sinh học của từng loại, đồng thời 
cũng tạo ra độ kiềm trong cơ thể để giúp 
ngăn ngừa sự phát triển của hầu hết các 
loại ung thư. Các flavonoid chống oxy 
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hóa trong chanh vàng và chanh xanh là 
một đồng minh khác trong việc chống 
lại bệnh tật. Và khi bạn đương đầu với 
cảm lạnh, cúm, viêm phế quản hoặc viêm 
phổi, chanh vàng là một trong những 
chất loại đờm hiệu quả nhất mà bạn có 
thể tìm thấy. Chanh vàng và chanh xanh 
cũng là chất làm sạch gan, thận, lá lách, 
tuyến giáp và túi mật tuyệt vời. Chúng 
thanh lọc nhiều chất độc hại mà chúng 
ta hấp thụ khi tiếp xúc với nhựa, hóa chất 
tổng hợp, phóng xạ và lựa chọn thực 
phẩm kém chất lượng. 

Khi trải qua bất kỳ quá trình giải độc 
nào, ngay cả khi đó chỉ là tăng lượng 
trái cây và rau củ trong chế độ ăn uống, 
bạn vẫn nên uống nước chanh vào buổi 
sáng. Giải độc mà không uống đủ nước 
cũng giống như vứt rác trên lề đường mà 
không có dịch vụ xử lý chất thải đi thu 
nhặt. Một khi quá trình giải độc đã loại 
bỏ độc tố ra khỏi các tế bào và mô của 
bạn (gan của bạn làm việc nhiều suốt cả 
đêm), nó cần phải được thải ra ngoài khi 
bạn thức dậy - nếu không, những chất 
độc này sẽ lắng trở lại. Trong quá trình 
này, nước chanh có lợi hơn nước thường, 
vì quá trình lọc thường lấy đi sự sống của 
nước uống và những vì sao họ cam quýt 
này sẽ đánh thức lại khả năng chữa bệnh 
của nó. 
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CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa chanh vào 
cuộc sống: 

Nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI), 
nhiễm tụ cầu khuẩn, bệnh thận, sỏi thận, 
sỏi mật, viêm tụy, bệnh hồng ban, viêm 
kết mạc, viêm phổi, viêm phế quản, béo 
phì, đa xơ cứng (MS), viêm khớp dạng 
thấp (RA), vô sinh bí ẩn, tiểu đường, mệt 
mỏi tuyến thượng thận, cúm, các vấn đề 
hấp thụ chất dinh dưỡng, virus gây suy 
giảm miễn dịch ở người (HIV), cảm lạnh, 
mụn rộp, mụn trứng cá, tất cả các loại ung 
thư, viêm họng, chức năng sinh sản thấp, 
rung tâm nhĩ, viêm tai mãn tính, viêm gan 
C, lo lắng, đau nửa đầu, mất ngủ, huyết 
áp cao. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa chanh vào cuộc sống: 

Đau cơ, chảy dịch mũi sau, đau tai, 
nấm Candida phát triển quá mức, khó 
tiêu, trào ngược axit, đau răng, sốt, khô 
miệng, dư thừa chất nhày, buồn nôn, liên 
tục khát nước, rối loạn nhịp tim, dị ứng 
thực phẩm, tiết dịch âm đạo, chảy nước 
mũi, axit hydrochloric thấp, buồn nôn, 
tăng cân, ho, nhức đầu, sợ hãi, g nóng, Y 
hơi, mất cân bằng đường huyết, mắt mờ, 
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ứ nước, dau dau, cortisol cao, viêm ruột 
thừa, lo âu, mất nước. 


HỖ TRỢ TINH THẦN 

Chanh vàng và chanh xanh là thứ 
xoa dịu lý tưởng mỗi khi bạn bối rối trước 
những tin tức khó khăn. Những loại trái 
cây kỳ diệu này có thể thay đổi cảm giác 
buồn bã, đau khổ và lo lắng, giúp nâng 
đỡ tinh thần, làm tâm trở nên nhẹ nhàng 
và đẩy lùi nỗi u sầu trong thời gian khó 
khăn. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Nếu nhìn những nhánh cây chanh, 
bạn sẽ thấy đám gai. Điều này là do 
những cây chanh có tính rất phòng thủ 
và muốn đảm bảo rằng chỉ những người 
xứng đáng và cẩn thận nhất mới thu 


hoạch được trái của chúng, một cách 
chậm rãi theo thời gian. Bạn không thể 
hái vội một quả chanh, mà cần để tâm 
chú ý hái từng trái. 

Các mối quan hệ của con người cũng 
giống như thế. Bạn có thể nhận thấy rằng 
một số người thường hay phòng thủ - họ 
rất khó tính - hoặc bạn có thể đã nghe 
người khác nhận xét về bạn như thế. 
Giống như những cái gai trên cây chanh, 
hành động tự bảo vệ này là một cơ chế 
phòng thủ tự nhiên mà chúng ta sử dụng 
để ngăn chặn người khác tự ý xâm nhập. 
Giống như cây chanh, điều chúng ta thực 
sự muốn là một mối quan hệ hiệu quả, 
biết tôn trọng lẫn nhau, ngưỡng mộ và 
cộng tác với những người xung quanh. 
Đôi khi sẽ cần sự thúc đẩy nhỏ để nhắc 
chúng ta nhớ đến việc quan tâm lẫn nhau. 
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+ Nếu bạn muốn thấy mối quan hệ của ban và một người quan trọng trong 
đời bạn tiếp tục phát triển, hãy cùng ngồi xuống và uống tách trà chanh. 
Điều này sẽ cải thiện cuộc trò chuyện, cho phép cả hai bạn cởi mở và tiếp 
tục gắn bó với nhau hơn. 

+ Hãy thử uống hai ly nước cỡ 500ml (vắt thêm một nửa quả chanh vàng 
hoặc chanh xanh vào mỗi cốc) ngay sau khi thức dậy, rồi cho gan nửa giờ 
để thanh lọc trước khi ăn sáng. 

+ Mặc dù bạn có thể nghĩ rằng bạn nên tránh để vết thương tiếp xúc với các 
loại cam quýt, chanh tươi hoặc nước cốt chanh trên một vết thương nhỏ 
hoặc chỗ trầy da lại là chất khử trùng, kháng khuẩn hiệu quả. Nó thậm chí 
có thể ngăn ngừa nhiễm trùng tụ cầu khuẩn. 

+ Trái với quan niệm thông thường, chanh và nước cốt chanh rất tốt cho 
sức khỏe răng miệng. Pha loãng chanh với một ít nước để làm nước súc 
miệng sẽ giúp kháng khuẩn và loại bỏ mảng bám tốt nhất. 

+ Nếu bạn khó ngủ, một cốc nước ấm cùng với mật ong nguyên chất và 
nước cốt chanh có thể làm dịu các xung điện và dẫn truyền thần kinh, từ 
đó giúp bạn ngủ ngon. 
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KEM CHANH 


3-4 khẩu phần 


Chẳng có gì sảng khoái hơn ly kem chanh với một chút mật ong và lá xô thơm. 
Món kem hấp dẫn này rất dễ làm và có thể bảo quản trong tủ đông đến ba tuần. Hãy 
thưởng thức nó như một món ăn sau bữa tối hoặc chất tẩy rửa vòm miệng ngọt ngào 
bất cứ thời điểm nào trong ngày. 


3/4 chén mật ong Cho mật ong, lá xô thơm và nước vào một cái 
3 lá xô thơm nổi nhỏ. Dun trên lửa vừa cho đến khi mật ong 
3/2 chén nước tan hoàn toàn. Rồi thêm nước cốt chanh và vỏ 
1 chén nước chanh chanh. Khuấy đều và làm lạnh. Sau đó bỏ phần 
(khoảng 6 quả chanh) lá xô thơm. Rồi cho hỗn hợp còn lại vào máy làm 
1 muỗng canh vỏ chanh kem và thực hiện theo hướng dẫn của nhà sản 


xuất. Nếu bạn không có máy làm kem, hãy bỏ 
hỗn hợp vào tô và đặt trong tủ đá. Cứ 30 phút, 
bạn hãy khuấy đều cho đến khi đạt được độ đặc 
mong muốn. 
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Xoài 


Trong khi chúng ta thường nghĩ rằng 
một ly sữa ấm sẽ là liều thuốc kỳ diệu hỗ 
trợ giấc ngủ, thì đó không phải phương 
thuốc kỳ diệu. Thực tế, sự kết hợp của chất 
béo cộng với lactose (một dạng đường) 
trong sữa sẽ làm tuyến tụy căng thẳng, 
gây ra tình trạng kháng insulin, từ đó gây 
ra cảm giác buồn ngủ nhầm lẫn. Điều 
này giống như phản ứng mà bạn có thể 
cảm thấy sau bữa tối Lễ Tạ ơn: sự kết hợp 
giữa lượng chất béo lớn từ gà tây cộng 
với đường tinh luyện trong bánh bí ngô - 
chứ không phải axit amin tryptophan có 
trong gà tây - là thứ khiến mọi người cảm 
giác mí mắt nặng trĩu sau bữa ăn. 

Vì thế liệu pháp hỗ trợ giấc ngủ thần 
kỳ thực sự là xoài. Khi bạn ăn xoài trước 
khi đi ngủ, các hóa thực vật từ loại trái cây 
này, cùng với các axit amin như glycine, 
glutamine và cysteine kết hợp với 
fructose và glucose, đi đến não và nhanh 
chóng phục hồi các chất dẫn truyền thần 
kinh đã cạn kiệt. Điều này giúp hầu hết 
những người mất ngủ có cơ hội nghỉ ngơi 
thực sự suốt đêm. 


Xoài cũng có lợi cho một loạt các 
khía cạnh khác của sức khỏe. Nó trợ giúp 


giảm căng thẳng và bảo vệ chống lại 
virus, xoài cũng rất giàu beta-carotene 
giúp tăng cường và hỗ trợ cho da; nó 
thậm chí còn giúp ngăn ngừa tất cả các 
loại ung thư da. Xoài là một công cụ 
mạnh mẽ giúp đẩy lùi chứng hạ đường 
huyết, tiền tiểu đường và tiểu đường 
tuýp 2. Lượng magiê sinh khả dụng 
cao của nó kết hợp với axit phenolic 
phytochemical sẽ xoa dịu hệ thần kinh 
trung ương, giúp ngăn chặn đột quy, 
co giật và đau tim. Thịt quả làm dịu dạ 
dày và niêm mạc ruột nhằm giảm bớt - 
táo bón. Và cuối cùng, xoài là một thực 
phẩm hiệu quả khi tập luyện thể dục, vì 
nó cung cấp natri, glucose cần thiết và 
magié cho co bắp của bạn, giúp ban tập 
luyện lâu hơn, bền bỉ hơn trong khi ít 
thấy bị đau nhức. 


yeukindlevietnam.com 


CAN BENH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa xoài vào 
cuộc sống: 

Bệnh trào ngược dạ dày thực quản 
(GERD), rối loạn tăng động giảm chú ý 
(ADHD), bệnh Alzheimer, mất trí nhớ, 
loét, ung thư da, mất ngủ, ung thư dạ 
dày, suy thận, loét dạ dày, tiểu đường, 
bệnh Parkinson, sỏi thận, động kinh, 
bệnh Graves', bệnh viêm tuyến giáp 
Hashimoto, tăng nhãn áp, thoái hóa 
điểm vàng, hạ đường huyết, bệnh 
Crohn, hậu chấn tâm lý (PTSD), nhiễm 
trùng đường tiết niệu (UTI), trầm cảm, 
rối loạn nhân cách, lo lắng, rối loạn ăn 
uống, rối loạn cảm xúc theo mùa (SAD) 
mệt mỏi tuyến thượng thận, mệt mỏi 
mãn tính (CFS), các vấn đề về nhận thức, 
viêm đại tràng, hội chứng Cushing?, u 
xơ tử cung, gan nhiễm mỡ, cháy nắng, 
vô sinh bí ẩn. 


' Là một bệnh tự miễn thường ảnh hưởng đến tuyến giáp, 
làm phì đại tuyến giáp lên gấp 2 lần hoặc nhiều hơn 
(bướu cồ), gây cường giáp (tăng năng tuyến giáp; tuyến 
giáp hoạt động quá mức), với các triệu chứng liên quan 
như tăng nhịp tim, yếu cơ, mất ngủ hoặc khó ngủ, và tính 
tình dễ bị kích thích. 

? Là một tập hợp các dấu hiệu và triệu chứng do tiếp xúc 
lâu dài với cortisol. Các dấu hiệu và triệu chứng có thể 
bao gồm cao huyết áp, bụng phệ nhưng với cánh tay và 
chân mỏng, vết rạn da đỏ, mặt đỏ tròn, cục mỡ giữa vai, 
cơ bắp yếu, xương yếu, mụn trứng cá và làn da mỏng 
manh chữa lành kém. 
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TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa xoài vào cuộc sống: 

Khó ngủ, tâm trạng thất thường, 
ngáy, mệt mỏi, uể oải, suy giáp, cường 
giáp, mắt mờ, mỏi cơ, đau cơ, chuột rút, 
lo lắng, các vấn đề về nhận thức, sương 
mù não, mất trí nhớ, u sầu, bơ phờ, áp 
lực ổ bụng, nấm Candida phát triển quá 
mức, liệt dây thần kinh mặt, co thắt đại 
tràng, lú lẫn, táo bón, rối loạn tiêu hóa, 
viêm não, gan chậm chạp, viêm quanh 
khớp vai thể đông cứng, cholesterol cao, 
huyết áp cao. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi nói đến sức khỏe cảm xúc của 
chúng ta, xoài là thực phẩm thay đổi 
cuộc sống. Nó không chỉ cải thiện tâm 
trạng, mà còn có thể giảm bớt trầm cảm 
và rối loạn cảm xúc theo mùa. Xoài đặc 
biệt chữa lành cho bất cứ ai cảm giác 
bị bỏ rơi, cắt đứt, vứt bỏ, ruồng bỏ, xa 
lánh, tách rời, cô đơn, tổn thương, bị 
phớt lờ hoặc thất vọng. Vì xoài có sức 
mạnh biểu hiện. Khi chúng ta ăn, trái 
cây này sẽ định hướng lại cho chúng ta, 
thay đổi hướng đi và mở ra cho chúng 
ta nhiều cơ hội để trải nghiệm niềm 
vui, từ đó giúp chúng ta kết nối với vận 
mệnh của mình. 
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BÀI HỌC TINH THAN 

Chẳng có loại trái cây nào khác có 
thể giải quyết vấn đề sức nóng như xoài. 
Ngay cả khi mặt trời nóng như đổ lửa 
chiếu xuống, xoài vẫn biết cách che chắn 
bản thân. Khi kết hợp xoài vào cuộc sống, 
chúng ta tiếp nhận cảm giác mát mẻ bên 
trong nó. Nó dạy chúng ta biết rằng hoàn 
toàn có thể giải quyết các tình huống cực 
đoan mà không nổi khùng lên. Chúng ta 


sẽ học được cách giữ bình tĩnh và tự chủ 
khi chúng ta chống lại sự căng thẳng to 
lớn, cũng như ngăn mình nổi điên và tức 
giận khi nóng nảy. Lần tới khi bạn phải 
đối mặt với một tình huống căng thẳng, 
hãy ăn một quả xoài hoặc thêm xoài đông 
lạnh vào món sinh tố. Khi bạn đưa nó vào 
cơ thể, hãy tự nhủ rằng công cụ hữu hiệu 
này sẽ giúp bạn đối mặt với tình huống 
khó khăn hơn bao giờ hết. 
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+ Để nhận được kết quả rõ rệt, hãy ăn hai qua xoài mỗi ngày. 

+ Nếu bạn muốn có một giấc ngủ sâu hơn với những giấc mơ cải thiện vé 
mặt tinh thần, hãy ăn xoài trước khi đi ngủ. Đó là cách tốt nhất để chuẩn 
bị khám phá bản thân vào buổi sáng. 

+ Mặc dù xoài có thể giúp bạn ngủ ngon, nhưng nếu bạn ăn chúng cùng 
với cần tây hoặc kèm theo món rau trộn, nó sẽ chuyển năng lượng gây 
ra tác dụng ngược lại. Sự kết hợp của xoài và rau xanh ăn vào cuối ngày 
có thể mang đến cho bạn một luồng gió thứ hai khi bạn cần thức khuya 
thực hiện dự án. 

+ Để tập luyện lâu hơn và phục hồi tốt hơn, hãy ăn xoài trước khi luyện tập. 

+ Nếu bạn đang nghiền ngẫm giải quyết vấn dé, hãy thử ăn xoài trước. Nó 
sẽ giúp bạn kết nối với những hiểu biết bạn cần. 
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SINH TỐ LASSI XOÀI 


1-2 khẩu phần 


Món ăn này là cách hoàn hảo cho nụ vị giác của bạn. Phiên bản này chỉ sử dụng 
nước cốt dừa và xoài để tạo ra hỗn hợp sánh mịn, béo ngậy. Còn thảo quả sẽ mang lại 
một sự thay đổi đích thực cho loại đồ uống cổ điển này, cho dù bạn chỉ sử dụng một 
ít nếu bạn không quen với mùi vị của nó. 


4 chén xoài thái hạt lựu Cho tất cả các thành phần vào máy xay và xay 
1/2 chén nước cốt dừa cho đến khi sánh mịn. Sau đó rót ra ly và thưởng 
2 lá bạc hà thức! 

1 quả chuối đông lạnh * Thảo quả có hương vị rất đặc biệt và nặng mùi, 


Một nhúm thảo quả (tùy chọn)* chỉ cần dùng một ít hoặc bỏ qua nếu thích. 
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Dua 


Dưa quan trong cho qua trình chữa 
bệnh đến nỗi khi ai đó dang phải vật lộn 
với tình trạng sức khỏe và không thể khá 
hơn, kết quả rất có thể là dưa không xuất 
hiện trong chế độ ăn uống của người đó. 
Dưa hấu, dưa ruột xanh, dưa ruột vàng, 
dưa crenshaw', dưa hoàng yến, dưa 
Giang sinh’, dưa galia3, dưa charentais!, 
dưa casaba' - tất cả đều là chìa khóa mở 
cửa cung điện sức khỏe. Hãy tự hỏi bạn 
đã ăn bao nhiêu quả dưa trong năm qua. 
Có thể khá khó hình dung, vì bạn có thể 
đã từng ăn một lát ở đây, cắn một miếng 
ở kia, thường là cùng với các thực phẩm 
khác. Như thế, đối với hầu hết mọi người, 
câu trả lời sẽ là suốt mười hai tháng qua, 
họ đã chỉ ăn tổng cộng một quả dưa. 

Đây quả là một mất mát lớn. Tại sao 
ư? Vì dưa được Chúa Trời và Mẹ Trái đất 
tạo ra chỉ để dành cho chúng ta. Nó giống 


' Giống đưa ruột vàng. 

? Giống dưa có nguồn gốc từ Tây Ban Nha, vỏ dày sọc 
xanh, ruột xanh nhạt tới trắng. 

3 Giống dưa lai F1, kết hợp giữa dưa xanh và dưa lưới. 

* Giống dưa ruột vàng. 

3 Giống dưa ruột xanh. 


như sữa mẹ, vì dưa dễ tiêu hóa - nghĩa là 
thịt dưa rất dễ tiêu nên hệ tiêu hóa của 
chúng ta hầu như không cần xử lý khi dưa 
được đưa vào cơ thể, do nó giàu enzyme 
và một số coenzyme chưa được khoa học 
tìm ra. Các fructose trong dưa rời khỏi dạ 
dày trong vòng chưa đầy một phút, sau 
đó phần còn lại của trái cây này sẽ đi trực 
tiếp vào đường ruột, củng cố và bổ sung 
cho cơ thể ngay lập tức. Ăn dưa cũng 
giống như dùng liệu pháp tiêm dinh 
dưỡng qua đường tĩnh mạch. 

Ở mọi cấp độ, kể cả về mặt hóa sinh, 
dưa chính xác là điều cơ thể chúng ta 
cần. Dưa thực chất là quả bóng nước tinh 
khiết. Chất lỏng hoạt tính cao này liên kết 
với đủ loại chất độc có trong cơ thể, bao 
gồm nấm, độc tố vi nấm, độc tố thần kinh 
virus, độc tố protein không tiêu hóa, khí 
amoniac và độc tố vi khuẩn, tống chúng 
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ra ngoài để hệ miễn dịch tự phục hồi. Hơn 
nữa, hàm lượng chất điện giải cao của 
loại trái cây này giúp bảo vệ não và phần 
còn lại của hệ thần kinh chống lại các cơn 
đột quy liên quan đến căng thẳng, phình 
động mạch và tắc mạch máu. Dưa sẽ làm 
loãng máu và giảm nguy cơ đau tim, giúp 
ngăn ngừa bệnh tim và các vấn đề về 
mạch máu, thậm chí còn có thể làm giảm 
bệnh gan và thận. Nếu ai đó bị suy gan 
hoặc thận, dưa sẽ tạo ra sự khác biệt giữa 
sống và chết. Nước trong dưa gần giống 
với máu của chúng ta, và nó chứa nhiều 
natri, kali và glucose dễ hấp thu, giúp dưa 
trở thành một trong những thực phẩm 
hydrat hóa nhất mà bạn từng ăn. Quá 
trình hydrat hóa này rất quan trọng, vì 
nó làm giảm tình trạng huyết áp cao, bên 
cạnh những lợi ích khác. 

Dưa là một trong những thực phẩm 
có tính kiểm nhiều nhất. Số lượng 
khoáng chất vi lượng có khả năng sinh 
học và hoạt tính sinh học cao chịu trách 
nhiệm thúc đẩy chất điện giải nhiều hơn 
bình thường, khiến cơ thể dễ sử dụng. 
Đổi lại, quá trình giải độc cơ thể trở nên 
khuếch đại, đẩy lùi DDT, các loại thuốc 
trừ sâu khác, thuốc diệt cỏ và kim loại 
nặng từ sâu bên trong các cơ quan. Dưa 
chứa nhiều silica, giúp nó trở thành loại 
thực phẩm tuyệt vời phục hồi dây chằng, 


ANTHONY WILLIAM | 183 


khớp, xương, răng, mô liên kết va gân. 
Dưa cũng là một trong những chất cân 
bằng glucose hiệu quả nhất, giúp ngăn 
ngừa tình trạng khang insulin và làm 
giảm nồng độ huyết sắc tố A1C'. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa dưa vào 
cuộc sống: 

Vô sinh bí ẩn, bệnh Crohn, viêm đại 
tràng, loét dạ dày, Barrett thực quản, hội 
chứng ruột kích thích (IBS), chức năng 
hệ sinh sản kém, phình mạch, tắc mạch 
máu, đột quy, đau tim, bệnh tim, bệnh 
gan, xơ gan, ung thư gan, bệnh thận, ung 
thư vú, ung thư tuyến tụy, viêm tụy, viêm 
gân, động kinh, nhiễm trùng máu, loãng 
xương, nhiễm H. pylori, bệnh đa xơ cứng 
(MS), bệnh xơ cứng teo cơ một bên (ALS), 
hội chứng Sjögren, bệnh Addison, rối loạn 
ám ảnh cưỡng chế (OCD), rối loạn tăng 
động giảm chú ý (ADHD), hậu chấn tâm lý 
(PTSD), tiểu đường, hạ đường huyết, mụn 
trứng cá, trầm cảm, lo âu, nhiễm herpes, 
nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI), cơn 


' Xét nghiệm HbA1c (hay AIC, glycohemoglobin), là xét 
nghiệm máu dùng để kiểm tra lượng đường (glucose) 
gắn với hemoglobin trong các tế bào hông cầu. Những 
người có bệnh đái tháo đường hoặc các bệnh khác làm 
tăng lượng đường trong máu có lượng đường gắn với 
hemoglobin nhiều hơn bình thường. 
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thiếu máu não thoáng qua (TIA), nhiễm 
độc kim loại nặng, nhiễm E.coli, nhiễm 
trùng nấm, tiếp xúc nấm mốc. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa đưa vào cuộc sống: 

Táo bón, axit hydrochloric thấp, đau 
dạ dày, chột bụng, tuần hoàn kém, lão 
hóa nhanh, các vấn đề về răng, dị ứng 
thực phẩm, viêm mô liên kết, run tay, run 
rẩy, co giật, yếu sức, mất cân bằng lượng 
đường huyết, mất nước mãn tính, nhiễm 
toan", đau khớp, vấn dé mật độ xương, 
đau thận, đau lưng, co thắt, co giật, nói 
đớ, mắt mờ, viêm, nhạy cảm với thực 
phẩm, ngứa hậu môn, mụn nước, nhiễm 
độc máu, kháng insulin, sương mù não, 
cơ thể cứng đờ, móng tay giòn, buồn nôn 
mãn tính, sốt, ngứa da, chuột rút. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Nếu bạn dễ sợ hãi, cảm thấy khổ 
sở khi nghe tin xấu, hoặc phải chịu một 
gánh nặng vì nhạy cảm hoặc PTSD, các 
loại dưa có thể trợ giúp bạn bằng cách 
đẩy bạn ra khỏi mọi cảm giác căng thẳng, 


' Hay nhiễm độc axit là tăng nồng độ axit trong máu và 
các mô khác của cơ thể (tức là tăng ion hydro nồng độ). 
Nếu không đủ điều kiện hơn nữa, nó thường đề cập đến 
tính axit của huyết tương. 


hay thay đổi ý kiến, lo lắng hoặc thiếu 
thoải mái. Và nếu bạn đang háo hức chờ 
đợi tin tức, dưa có thể góp thêm cho bạn 
sự hỗ trợ và kiên nhẫn bạn cần trong 
suốt quá trình đó. Hãy tặng dưa cho một 
người bạn hoặc thành viên gia đình mà 
bạn cảm thấy người đó thiếu kiên nhẫn, 
hoặc gặp trở ngại khi đưa ra đánh giá và 
ý kiến. Quà tặng của bạn có thể giảm bớt 
năng lượng và mở ra một con đường trở 
nên chấp nhận hơn. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Phép màu dễ tiêu hóa của dưa dạy 
chúng ta rằng các quá trình mạnh mẽ 
có thể diễn ra mà không cần chúng ta 
nhận ra. Chúng ta chẳng cần phải tranh 
đấu mãnh liệt cho mọi điều tốt đẹp trong 
cuộc sống. Đôi khi điều tốt đến với chúng 
ta mà không cần nỗ lực cố gắng: Sự chữa 
lành mạnh mẽ diễn ra trong cơ thể, tinh 
thần và linh hồn của chúng ta, và tất cả 
những gì chúng ta phải làm là để nó xảy 
ra. Các tình huống được tạo ra để chúng 
ta thể hiện bản thân, và chúng ta chỉ cần 
nắm bắt các cơ hội. Hãy cho phép loại ân 
sủng này hiện diện trong cuộc sống hàng 
ngày của bạn. 


yeukindlevietnam.com 


ANTHONY WILLIAM | 185 


LOI KHUYÉN 


+ Để thu được những lợi ích từ qua dưa, hãy thử ăn ít nhất một nửa qua 
dưa nhỏ mỗi ngày. 

+ Khả năng dễ tiêu hóa là lý do khiến bạn có thể liên kết việc ăn dưa với 
đau bao tử. Vì di chuyển rất nhanh trong hệ tiêu hóa, dưa có thể bị giữ 
lại và bắt đầu lên men trong ruột nếu bạn ăn cùng với nhiều thức ăn, 
hoặc sau bữa ăn no cùng ngày. Thời điểm ăn dưa tốt nhất là bữa ăn đầu 
tiên trong ngày, ăn riêng hoặc kèm nước ép rau củ tươi. 

+ Các loại dưa khác nhau cần thời gian chín khác nhau. Mùi thơm ngọt 
ngào tỏa ra và cuống trái hơi nở là dấu hiệu tốt cho thấy hầu hết các 
quả dưa đã chín. 
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DUA HAU CHANH BAC HA 


2 khẩu phần 


Mặc dù món dưa hấu trộn này có vẻ đơn giản, nhưng sự kết hợp các hương vị 
không thể nào hoàn hảo hơn. Vị ngọt dịu của dưa hấu hòa âm với một chút nước 
cốt chanh và ít bạc hà tươi. Miệng bạn sẽ còn lưu mãi vị nước tươi mới này suốt mùa 
hè dài. 


8 chén dưa hấu cắt khối vuông Cho dưa hấu vào một tô. Sau đó vắt nước cốt 
Nước cốt chanh (khoảng 2 trái chanh thật nhiều bên trên. Rồi rắc thêm lá bạc 
chanh) hà cắt nhỏ và thưởng thức. 


1/4 chén lá bạc hà cắt nhỏ 
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Cam quyt 


Trước đây, những người sống ở 
vùng khí hậu phía bắc đều thiếu vitamin 
C, magiê va kali trong mùa đông. Đó là 
vì tất cả những gì họ phải ăn chỉ là sữa, 
trứng, ngũ cốc và một ít thịt, cùng với 
lượng rau còn lại và ít trái cây. Trước khi 
giao thực phẩm bằng xe tải trở thành 
phần quan trọng trong cuộc sống hiện 
đại, người dân thị trấn sẽ tập trung 
quanh những chuyến tàu được đồn là 
vận chuyển những thùng cam quý hiếm 
từ phương nam, tuy nhiên khi cam quýt 
đến nơi, hầu hết sẽ đến tay những gia 
đình giàu có và những quan chức hội 
đồng của thị trấn. Nếu một quả cam vô 
tình lạc vào tay một người kém may mắn 
hơn, nó sẽ quý giá như vàng. Vì những 
người thời đó xem trọng cam, coi chúng 
là trái cây kỳ diệu. 

Ngày nay, cam đã bớt ánh hào quang, 
ít được nhiều người chú ý. Bây giờ mọi 
người lo lắng về dị ứng cam quýt, và các 
nha sĩ cảnh báo rằng axit có hại cho men 
răng. Nhưng bạn đừng để bị cuốn vào làn 
sóng chỉ trích quả cam. Sự thật cam (và họ 


hàng của nó là quýt) chứa đầy coenzyme 
glutathione, nó sẽ được hoạt hóa vì hàm 
lượng flavonoid và limonoid cao. Đây là 
một mối quan hệ mà nghiên cứu y học 
chưa khám phá ra, và nó giúp cam quýt 
trở thành chìa khóa chữa trị những căn 
bệnh mãn tính phát triển nhanh chóng 
trong thé kỷ 21. Glutathione, flavonoid và 
limonoid cùng chống lại virus, bảo vệ cơ 
thể khỏi tác hại của phóng xạ và khử hoạt 
tính của các kim loại nặng độc hại trong 
cơ thể. 

Cam quýt cũng rất giàu loại canxi 
hoạt tính sinh học mà bạn không thể tìm 
thấy ở bất cứ nơi nào khác. Cơ thể sẽ lập 
tức hấp thụ canxi này, điều đó có nghĩa 
là vẻ đẹp của cam quýt thực sự giúp răng 
mọc lại, chứ không phải làm hỏng chúng. 
Hàm lượng axit có trong cam quýt không 
gay hại, thay vào đó, nó giúp đánh tan sỏi 
thận và sỏi mật. 
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Đã đến lúc kết nối lại với thời kỳ 
chúng ta đánh giá cao giá trị thực sự của 
cam quýt rồi. Những trái cây có múi này 
là nguồn truyền sự sống, vì thế chúng 
nên trở thành thực phẩm nền tảng 
trong chế độ ăn uống. Lần tới khi bạn 
đi ngang qua nơi bày bán cam ruột đỏ, 
cam Valencia, quýt, quýt vàng Murcott, 
quýt clementine' hoặc quýt lai Minneola 
tangelo?, hãy nghĩ đến ý nghĩa của nó 
đối với tổ tiên vào đầu những năm 1900 
và vui mừng vì sự tiến bộ đã mang đến 
cho bạn cơ hội đem mật ngọt của nó vào 
cuộc sống. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa cam quýt 
vào cuộc sống: 

Bệnh về nướu, sỏi thận, viêm họng 
liên cầu khuẩn, sỏi mật, loãng xương, 
bệnh tiểu đường, hạ đường huyết, tiếp 
xúc với nấm, mệt mỏi tuyến thượng thận, 
vô sinh bí ẩn, hậu chấn tâm lý (PTSD), lo 
âu, trầm cảm, nhiễm trùng đường tiết 
niệu (UTI), xơ cứng động mạch, ung thư 
dạ dày và ruột, mụn trứng cá, tăng huyết 
áp, chức năng hệ sinh sản kém, HHV-6, 


1 Một loại quýt lai giữa quýt lá liễu và cam ngọt. 
2 Quả lai giữa bưởi chùm Duncan và quýt Dancy. 
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nhiễm virus cytomegalo (CMV), bệnh 
zona, HHV-7, HHV-10, HHV-11 và HHV-12 
chưa được tìm ra, hội chứng mệt mỏi mãn 
tính (CFS), dau xơ cơ, đa xơ cứng (MS), 
bệnh lupus, bệnh Graves, xơ cứng teo cơ 
một bên (ALS), chóng mặt, u hạch lympho 
(bao gồm cả loại không Hodgkin), virus 
Epstein-Barr (EBV)/ tăng bạch cầu đơn 
nhân, viêm tuyến giáp Hashimoto, virus 
u nhú ở người (HPV), bệnh Huntington, 
herpes 1 (HSV-1), herpes 2 (HSV-2), viêm 
bao hoạt dịch, hội chứng ống cổ tay, viêm 
gân, cảm lạnh, nốt sần. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa cam quýt vào cuộc sống: 

Táo bón, mệt mỏi, đau nhức khắp 
người, mắt mờ, trào ngược axit, ngứa 
ngáy và tê cứng, yếu sức, rối loạn cảm xúc 
theo mùa (SAD), viêm dạ dày, bơ phờ, u 
sầu, tâm trạng thất thường, lo lắng, đau 
quai hàm, giữ nước, dị ứng thức ăn, da 
thâm nám, mất cân bằng nội tiết tố, các 
vấn đề về lượng đường huyết, nghe tiếng 
rung hoặc ù tai, cảm giác ồn ào hoặc 
rung trong cơ thể, đau lưng, nhức lưng, 
đau mỏi toàn thân, cứng cơ, bầm tím, lở 
môi, mất nước, khó nuốt, khó thở, đau tai, 
bốc hỏa, mất năng lượng, rùng mình, đau 
họng, cường giáp, suy giáp. 
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HỖ TRỢ CẢM XUC 

Nước ép cam quýt tựa như ánh nắng 
mặt trời. Nếu bạn thường cảm thấy buồn 
bã, xúc động, ảm đạm, hoặc xuống tinh 
thần, quả cam sẽ cắt xuyên qua bóng 
đêm u ám và chiếu rọi ánh sáng vào cuộc 
đời bạn. Chúng là thực phẩm hoàn hảo 
khi bạn cảm thấy thiếu ánh mặt trời và cô 
đơn, như thể có một khoảng trống cần 
được lấp đầy. Cam sẽ thay thế toàn bộ sự 
lạnh léo bằng cảm giác ấm áp. 


BÀI HỌC TINH THẦN 
Cam quýt nhắc chúng ta nhớ rằng 
đôi khi chúng ta bỏ qua các thành phần 


quan trọng nhất trong cuộc sống. Thỉnh 
thoảng, chúng ta phải suy nghĩ về những 
gì chúng ta gạt sang một bên hoặc từ bỏ, 
và đánh giá lại xem liệu tất cả những thứ 
đó có đáng bị xem nhẹ giá trị hay không. 
Trong trường hợp của những loại trái cây 
này, bạn chỉ thỉnh thoảng uống nước cam 
(và cảm thấy có lỗi khi làm thế), ăn một 
trái quýt mỗi năm một lần, hoặc đôi khi 
thử phết ít mứt cam lên bánh mì nướng 
trong khi cam quýt nên hiện diện trong 
chế độ ăn uống của bạn. Khi bạn biến 
chúng thành một phần lớn hơn trong 
cuộc sống, hãy nhìn ngắm xung quanh. 
Những thứ nào khác đáng để quan tâm? 
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+ Để nhận ra lợi ích tối ưu của cam quýt, hãy ăn bốn qua mỗi ngày. 

+ Hãy rưới ít mật ong nguyên chất lên các lát cam quýt xem như một món 
ăn vặt. Mật ong sẽ làm tăng 50% khả năng tiêu diệt và loại bỏ nấm, 
nấm men, virus và vi khuẩn có hại trong ruột của pectin. 

- Để hỗ trợ việc dễ tiêu hóa, hãy thử thêm một ít nước ép cam hoặc quýt 
tươi vào các món rau trộn và món ăn yêu thích của bạn. Điều đó sẽ giúp 
đảm bảo rằng bạn tiêu hóa bữa ăn ở mức tốt nhất có thể. 
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RAU TRỘN OLIVE VÀ CAM TÂY BAN NHA 


2-4 khẩu phần 


Với những trái cam mọng nước, olive và bơ, món ăn nhẹ ngọt ngào này sẽ là lựa 


chọn hoàn hảo khi bạn đang tìm kiếm một bữa ăn vừa nhẹ nhàng vừa no bụng. Ngoài 
ra, đó cũng là một món ăn tuyệt vời với màu sắc rực rỡ, vừa có lợi cho sức khỏe vừa 


đẹp mắt. Bạn có thể ăn không, ăn cùng với các loại rau xanh hay làm món cuốn. 


6 quả cam, loại nào cũng được 
1/4 chén 6 liu xanh thái lát 

1/4 chén rau mùi tây cắt nhỏ 
1/4 chén hành tây tim thái lát 
mỏng 

1 quả bơ, cắt khối vuông 

Tiêu đen (tùy chọn) 


Cắt bỏ hai đầu của mỗi quả cam. Sau đó, đặt 
từng quả cam trên thớt, cắt vòng quanh và bỏ 
vỏ. Tiếp theo cắt cam theo chiều ngang và xếp 
lên đĩa. Rồi đặt những nguyên liệu còn lại bên 
trên và thưởng thức! 
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Du du 


Khách hang di dạo trong siêu thị 
thường phớt lờ quả đu đủ tầm thường. 
Họ chẳng hề biết mình đã bỏ lỡ một phần 
của sự cứu rỗi vào thời điểm tránh xa trái 
cây này. Nếu bạn đang phải chống lại tình 
trạng rối loạn dạ dày hoặc ruột nào đó, 
đu đủ chính là giải pháp nổi trội hơn cả. 
Nó có thể đảo ngược tình trạng viêm đại 
tràng, bệnh Crohn, IBS, loét, viêm túi thừa, 
viêm dạ dày, co thắt dạ dày, bệnh gan và 
viêm tụy. Nó cũng tiêu diệt H. pylori, C. 
difficile và E. coli, đồng thời loại bỏ các vi 
khuẩn và ký sinh trùng bất lợi khác trong 
đường ruột, bao gồm cả giun sán. Ðu đủ 
là một thực phẩm lý tưởng nếu bạn đang 
chữa trị bệnh SIBO. 

Du đủ là loại trái cây số một cho khả 
năng tiêu hóa. Mỗi quả đu đủ chứa hơn 
500 enzyme tiêu hóa mạnh mẽ chưa 
được tìm ra, hỗ trợ tuyến tụy, quá trình 
tiêu hóa và phục hồi các thành ruột, giảm 
viêm và ngăn ngừa sẹo hình thành ở đó. 
Các axit amin và enzyme của đu đủ kết 
hợp với nhau tạo ra các hóa sinh học 
chưa được phát hiện nhằm đẩy lùi virus. 


Du đủ cũng chứa những coenzyme mạnh 
bí ẩn giúp tăng cường độ kiềm bên trong 
đường ruột. 

Nếu bạn cần thứ giúp giảm táo bón, 
đu đủ là giải pháp dành cho bạn. Nếu bạn 
bị đau dạ dày hoặc niêm mạc ruột bị viêm, 
đu đủ sẽ là đồng minh của bạn trong việc 
chữa lành các đầu dây thần kinh bị kích 
thích góp phần gây ra những căn bệnh 
này. Bất cứ khi nào ai đó trải qua thời gian 
không ăn uống gì, cho dù là nhịn ăn, chán 
ăn hay mắc bệnh trầm trọng, đu đủ xay 
giống như phép màu trợ giúp cho quá 
trình hồi phục lại cảm giác thèm ăn, bởi 
vì nó cung cấp lượng calo dồi dào, dinh 
dưỡng tối ưu và dễ tiêu hóa. 

Du đủ cũng đem lại điều kỳ diệu cho 
làn da. Loại quả này có khả năng chống 
nhăn, cải lão hoàn đồng do chứa hàm 
lượng vitamin, khoáng chất cao và quan 
trọng nhất là caratenoid. Không chỉ có 
thể giúp làn da của bạn tươi sáng trở lại, 
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nó còn có thể làm sạch cham, vảy nến va 
mụn trứng cá. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa đu đủ vào 
cuộc sống: 

Táo bón, hội chứng ruột kích thích 
(IBS), bệnh Crohn, viêm dai tràng, loét, 
viêm túi thừa, bệnh gan, bệnh túi mật, 
ký sinh trùng, nhiễm C. difficile, nhiễm 
E. coli, nhiễm H. pylori, giun, chàm, vảy 
nến, mụn trứng cá, chứng liệt nhẹ dạ dày, 
bệnh lupus, hội chứng mệt mỏi mãn tính 
(CFS), virus Epstein-Barr (EBV)/ bạch cầu 
đơn nhân, hội chứng loạn khuẩn ruột non 
(SIBO), đau xơ cơ, đa xơ cứng (MS), bệnh 
xơ cứng teo cơ một bên (ALS), bệnh zona, 
bệnh Lyme, tất cả các bệnh và rối loạn tự 
miễn dịch, đau nửa đầu, trầm cảm, nhiễm 
trùng đường tiết niệu (UTI), tiểu không tự 
chủ, tiểu đường, hạ đường huyết, bệnh 
Graves, viêm tuyến giáp Hashimoto, 
rối loạn máu, rò đường ruột, rối loạn ăn 
uống, rối loạn tiêu hóa. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa đu đủ vào cuộc sống: 

Đau bụng, đau dạ dày, trướng bụng, 
đầy hơi, co thắt dạ dày, viêm dạ dày, đổi 
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màu da, móng giòn, hệ thần kinh trung 
ương nhạy cảm, lo âu, đau khớp, quầng 
thâm dưới mắt, mệt mỏi, yếu sức, nhạy 
cảm hóa chất, đau nhức toàn thân, hội 
chứng rối loạn khớp thái dương hàm, 
viêm quanh khớp vai thể đông cứng, 
ngứa ngáy và tê liệt, liệt dây thần kinh 
mặt, suy giáp, cảm giác nóng rát da, cứng 
cơ, rụng tóc, cường giáp, đốm đen bay 
trước mắt, khô mắt, gan chậm chạp, mất 
cân bằng máu, đau bàng quang, co thắt 
bàng quang, tiêu hóa kém, ngứa hậu 
môn, sương mù não, mất trí nhớ, trào 
ngược axit, tiêu chảy, khó tiêu, đầy hơi. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Du đủ có thể nhanh chóng đưa ban 
hoặc người thân thoát khỏi tình trạng 
cáu kỉnh. Hay cầm nó trên tay khi cảm 
giác cau kinh, gắt gỏng hoặc thiếu kiên 
nhẫn làm bạn choáng ngợp. Du đủ sẽ 
truyền ánh sáng vào những người ăn nó, 
loại bỏ sự tiêu cực và u ám, thanh trừng 
nhận định cũ rích, oán giận và thất vọng 
tích tụ. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Cây đu đủ thường yếu ớt mỏng 
manh, nhưng mỗi cây lại cho một vụ 
mùa thu hoạch những quả lớn nhất. Ý chí 
quyết tâm vượt qua tình trạng thể chất và 
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giữ thang bang cho dù điều này gần như 
siêu nhiên. Nó dạy chúng ta rằng chúng 
ta có thể khắc phục những điểm yếu - khi 
chúng ta đang làm việc để phục vụ cho 
một mục đích cao cả. Đấy không phải là 
những gì chúng ta chỉ nhìn bên ngoài mà 
quy kết cho mọi thứ. Bản chất thực sự bên 
trong mỗi chúng ta quyết định những gì 
chúng ta có thể đạt được. 

Ẩn bên trong mỗi quả đu đủ là chân 
lý về chữa bệnh. Khi ăn chúng, cơ thể 


chúng ta lập tức xác định các yếu tố này 
và sử dụng chúng, thiết kế lại thể chất để 
chúng ta có thể chữa lành và có được bản 
chất mạnh mẽ nhất. Cây và quả đu đủ 
muốn chúng ta hiểu rằng không có giới 
hạn nào trong việc chữa bệnh, phát triển 
và phù hợp với tình huống. Bệnh tật và 
những thách thức về thể chất không thể 
kìm ham chúng ta. Ngay từ đầu chúng 
ta đã có thể biến đổi những tình huống 
dường như không thể xảy ra rồi. 
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LOI KHUYÊN 


+ Để giảm táo bón, hay ăn nửa qua du đủ mỗi ngày. 

+ Tìm giống du đủ Mexico và Trung Mỹ được gọi là Maradol. Những cây 
đu đủ từ trung bình đến lớn này có nhiều tác dụng hơn các giống đu 
đủ Hawaii đã bị nhiễm GMO'. (Nếu ban tự trồng đu đủ tại nhà ở Hawaii, 
thì đó lại là một câu chuyện khác. Hãy chắc chắn chăm sóc cây trồng 
của bạn một cách can thận để tránh ảnh hưởng của GMO.) 

+ Nếu bạn thích hương vị đặc biệt, hãy ăn vài hạt đu đủ cùng trái cây này. 
Ăn một lượng nhỏ hạt đu đủ mỗi tuần có thể có lợi cho việc loại bỏ ký 
sinh trùng. Để phục hồi sức khỏe đường ruột, hãy uống đu đủ xay với 
nước ép cần tây. 


' Genetically Modified Organism: Thực phẩm nhiễm GMO còn được gọi là thực phẩm GMO, thực phẩn biến đổi gen. 
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SINH TO DU DU 


2 khẩu phần 


Những tô sinh tố đu đủ đẹp đến mức bạn sẽ chẳng nỡ ăn. Tuy nhiên, đừng để điều 
đó ngăn bạn lai. Du đủ và mâm xôi đỏ vốn là một cặp trời sinh, và việc bổ sung thêm 


chuối, xoài và bạc hà sẽ đưa món ăn này trở thành tuyệt hảo. Hãy tự do sáng tạo và tùy 
chỉnh công thức này theo cách bạn muốn. Những lựa chọn là vô tận. 


6 chén đu đủ cắt khối vuông 

4 quả chà là, tách hột 

2 chén mâm xôi đỏ, chia ra 

1 chén xoài cắt khối vuông 

1 quả chuối, thái lát 

1 muỗng canh dừa nạo 

1 muỗng canh bạc hà tươi băm nhỏ 
1/2 quả chanh xanh 


Xay đu đủ, chà là và một chén mâm xôi cho 
đến khi hỗn hợp sánh mịn. Đổ hỗn hợp vào 
hai tô. Xếp xoài, chuối thái lát và phần mâm 
xôi còn lại bên trên. Cuối cùng rắc dừa bào, 
bạc hà tươi, và vắt một ít chanh. 
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Lê 


Trong khi táo là thực phẩm huyền 
thoại, người bà con gần của nó, lê lại được 
xem là thực phẩm nhàm chán. Mọi người 
thường liên tưởng quả lê với hình thức 
đóng hộp nhạt nhẽo, hoặc với các món 
lê hầm. Ngoài những thứ đó, lê không 
phải là nhân tố xuất hiện trong suy nghĩ 
hàng ngày của hầu hết mọi người. Tận 
sâu trong tâm trí, chúng ta biết lê tồn tại, 
và chỉ thế thôi. 

Tương tự với tuyến tụy: Chúng ta 
nhận thức được rằng mỗi chúng ta đều 
có tuyến này, trừ phi nó có vấn đề gì đó, 
chúng ta mới lờ mờ nhận ra sự hiện diện 
của nó. Trong khi đó, tuyến tụy tiếp nhận 
phần lớn sự căng thẳng của cơ thể. Nhưng 
đôi khi chúng ta lạm dụng tuyến tụy mà 
không nhận ra nó khi chúng ta ăn kết hợp 
các món chiên, đồ ăn béo ngậy, quá nhiều 
đường hoặc món tráng miệng giàu chất 
béo. Đau lòng, thất vọng, phản bội và các 
hình thức khác của niềm tin tan vỡ, cũng 
như những nỗi sợ hãi cũng tạo gánh nặng 
cho tuyến tụy. Để bảo vệ tuyến tụy và 
giảm căng thẳng, chúng ta hãy ăn quả lê. 


Loại trái cây bị lãng quên này giúp làm trẻ 
hóa tuyến tụy đã bị bỏ mặc và hoạt động 
quá nhiều này, giảm viêm tụy và giúp 
ngăn ngừa ung thư tuyến tụy. 

Lê cũng là thực phẩm tuyệt vời hỗ 
trợ cho các khía cạnh khác của quá trình 
tiêu hóa. Nó đóng vai trò như loại thuốc 
chống co thắt, giúp làm dịu thành dạ dày 
và đường ruột, nuôi vi khuẩn có lợi, bỏ 
đói và tiêu diệt vi khuẩn, ký sinh trùng và 
nấm bất lợi, tăng axit hydrochloric trong 
da dày; giúp ngăn ngừa ung thư ruột và 
dạ dày, và giảm các axit xấu được tạo ra 
bởi chất nhầy và mầm bệnh nhưH. pylori. 
Nó cũng khôi phục lại thành ruột đã bị 
tổn thương và chai sạn vì vi khuẩn. 

Các hạt nhỏ trong thịt lê có chứa các 
hóa thực vật, khoáng chất vi lượng và axit 
amin như valine, histidine, threonine và 
lysine. Các khoáng chất vi lượng và axit 
amin này sẽ kết hợp và bao bọc các chất 
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độc trong cơ thể như DDT, trục xuất chúng 
khỏi cơ thể bạn. Muối khoáng vi lượng 
khiến nước ép lê chứa nhiều chất điện giải, 
giúp ổn định lượng đường huyết. Thêm vào 
đó, lê là một loại thực phẩm giảm cân tuyệt 
vời và là món quà trời ban cho gan, giúp 
làm sạch và thanh lọc nội tạng, ngăn chặn 
bệnh xơ gan. Hãy đưa lê vào cuộc sống, và 
bạn sẽ thấy nó không hề nhạt nhẽo . 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những căn 
bệnh sau đây, hãy thử đưa lê vào cuộc sống: 

Viêm tụy, ung thư tuyến tụy, ung thư 
gan, tiểu đường, ngộ độc thực phẩm, 
thoát vị gián đoạn, trào ngược dạ dày thực 
quản (GERD), hội chứng loạn khuẩn ruột 
non (SIBO), nhiễm trùng đường ruột do H. 
pylori, E. coli, Salmonella, Strep-tococcus 
và/ hoặc nấm, bệnh xơ gan, viêm gan 
A, viêm gan B, viêm gan C, viêm gan D, 
nhiễm nấm, ung thư dạ dày, ung thư thực 
quản, viêm túi thừa, bệnh zona, mụn rộp, 
đau nửa đầu, rối loạn ám ảnh cưỡng chế 
(OCD), hạ đường huyết. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa lê vào cuộc sống: 

Trào ngược axit, cholesterol cao, gan 
bị tắc, rối loạn chức năng gan, nhiệt gan, 
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gan hoạt động trì trệ, đầy hơi, trướng 
bụng, táo bón, viêm dạ dày, đau dạ dày, 
dị ứng thực phẩm, chột bụng, viêm ruột, 
mô sẹo ruột, kháng insulin, co thắt đường 
ruột, viêm tụy, viêm ruột thừa, tăng cân, 
viêm da, tiêu chảy. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Tuyến tụy và gan hoạt động quá mức 
thường là nguyên nhân đứng sau những 
cảm xúc bất ổn như thất vọng, cáu kỉnh, 
không thoải mái hoặc thiếu bình yên. Lê 
là thực phẩm lý tưởng để khắc phục tình 
trạng này, vì chúng là loại thuốc bổ làm mát 
tối thượng, nhất là cho gan và tuyến tụy. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Tính đơn giản của lê là một bài học 
cho tất cả chúng ta. Đây là loại trái cây 
không phức tạp, không hào nhoáng, kỳ 
lạ, khó tìm, cũng không khó ăn, nhưng 
điều đó không hề làm giảm sức mạnh 
của nó. Nhẹ nhàng, không phô trương và 
đẹp thầm lặng, lê có thể chăm sóc cơ thể 
bạn theo cách đặc biệt mà không loại trái 
cây nào có thể làm được. Nó dạy chúng ta 
rằng chúng ta không nên gào thét để thu 
hút chú ý hoặc phẫn nộ vì không được 
chú ý. Chúng ta vẫn có thể nắm giữ bản 
chất thật của mình và hoàn toàn sở hữu 
sức mạnh mà không cần phải phô trương. 
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+ Mỗi giai đoạn chín của lê đều có giá trị. Khi quả lê cứng và giòn, có nghĩa là 
hàm lượng chất xơ cao sẽ giúp giảm cholesterol xấu, quét chất nhày, mầm 
bệnh và các chất thừa khác khỏi đường ruột. Những miếng lê giòn sẽ là bổ 
sung tuyệt vời cho món rau trộn. Khi một quả lê mềm và mọng nước, nồng 
độ glucose của nó cao hơn, và dễ tiêu hóa. Lê chín xay nhuyễn là thực phẩm 
lý tưởng cho người đang hồi phục sau ngộ độc thực phẩm hoặc một tình 
huống khác khiến người đó biếng ăn. 

+ Thời điểm tốt nhất để ăn lê là giữa bữa sáng và bữa trưa, hoặc vào cuối 
buổi chiều (ngay trước bữa tối). Chúng hoạt động như một chất ức chế 
cảm giác thèm ăn và thuốc bổ dạ dày nhằm ngăn bạn thèm đồ ngọt hoặc 
ăn quá nhiều trong bữa ăn. 

+ Thay thế cho táo, hãy thử thêm lê chín vào hỗn hợp sinh tố xanh của bạn nhé. 


LÊ NƯỚNG QUẾ KÈM ÓC CHÓ 


2-4 khẩu phần 


Những quả lê mềm chứa đầy sirô lá phong cùng óc chó nướng. Món ăn này đem 
lại cảm giác thoải mái và hoàn hảo cho những ngày đông lạnh giá. Mùi thơm của quế 
tỏa ra trong lò sẽ làm cho cả ngôi nhà trở nên ấm áp, và kết quả sẽ khiến mọi người 
cảm thấy ấm cúng và trọn vẹn. Đây sẽ là món ăn cực kỳ dễ thực hiện nhưng lại làm trẻ 
em và người lớn thích thú. 


4 quả lê, loại gì cũng được Làm nóng lò ở 180°C. Cắt quả lê làm đôi theo chiều 
2 muỗng canh sirô lá phong dọc và bỏ hạt. Xếp nửa quả lê ngửa mặt trên khay 
1/4 chén óc chó cắt nhỏ nướng. Sau đó rưới sirô lá phong, quét lên mặt quả 
1/2 muỗng cà phê bột quế lê và cho một ít vào giữa. Chia đều óc chó cho vào 


giữa quả lê và rắc thêm ít bột quế. Nướng từ 20 đến 
30 phút, cho đến khi lê mềm và chín. Rồi lấy ra khỏi 
lò và thưởng thức! 
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Lựu 


Lựu là loại trái cây phổ biến, vì chứa 
nhiều chất chống oxy hóa. Nhưng ít 
người biết rằng loại trái cây này còn giúp 
đánh tan sỏi mật và sỏi thận, nốt sần, vôi 
hóa và các nang nhỏ như u nang hạch. 
Nó cũng có đặc tính chống khối u. Những 
viên ngọc ngon ngọt (vốn được gọi là áo 
hạt, mặc dù người ta quen gọi là hạt) bên 
trong quả lựu chứa đựng cả vũ trụ. Cho 
dù là giữa răng bạn hay trong máy ép trái 
cây, những hạt lựu vỡ ra, giải phóng toàn 
bộ sức mạnh của từng vũ trụ nhỏ bé để 
hỗ trợ bạn. Khi bạn ăn lựu tươi, một phản 
ứng hóa học sẽ xảy ra mỗi khi những 
axit trái cây (chứa đầy hóa thực vật như 
anthocyanin) tiếp xúc với các loại xơ cứng 
bất lợi hình thành từ mật, tích tụ protein 
và các dạng canxi độc hại. Ngay lập tức, 
chúng sẽ bắt đầu tan rã. Và nếu bạn bị 
PCOS, hãy thường xuyên đưa lựu vào 
cuộc sống. 

Lựu giúp cái thiện lưu lượng máu, 
vì nó tăng cường cả số lượng hồng cầu 
và bạch cầu. Nó cũng đóng vai trò quan 
trọng trong cân bằng đường huyết, giúp 


khôi phục dự trữ glucose quý giá cho 
gan, để gan có thể giải phóng glucose 
này vào máu khi cần thiết. Quá trình này 
cũng giúp bảo vệ tuyến thượng thận. Vì 
nếu bạn hoạt động vài giờ mà không ăn 
gì và gan không có dự trữ glucose, tuyến 
thượng thận buộc phải bơm những hoóc 
môn như cortisol vào máu để khiến 
bạn tiếp tục hoạt động, dẫn đến tuyến 
thượng thận hoạt động quá mức và cuối 
cùng kiệt sức. Vì vậy, nếu bạn đang tìm 
kiếm sự cân bằng tuyến thượng thận và 
ổn định lượng đường huyết, hãy chuyển 
sang dùng lựu. Glucose chất lượng cao 
cũng giúp chúng trở thành loại thực 
phẩm bổ não, giúp con người duy trì khả 
năng tập trung. 

Hơn nữa, lựu có chứa các khoáng 
chất vi lượng như sắt, mangan, kali và 
crom rất dễ hấp thu và dễ tiêu hóa. Thêm 
vào đó, ăn lựu giúp làm thông thoáng lỗ 
chân lông và nang lông, khuyến khích 
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sự phát triển tóc khi cần thiết, giúp nuôi 
dưỡng làn da và da đầu nói chung. Lựu 
là thực phẩm tuyệt vời để điều chỉnh 
hoóc môn tiết ra những chất độc hại như 
estrogen bất lợi góp phần gây ung thư. 
Loại trái cây này cũng giúp giải độc DDT 
và các loại thuốc trừ sâu khác, loại bỏ sự 
tích tụ axit lactic có hại trong cơ bắp, loại 
bỏ ráy tai và giảm thiểu việc sản sinh ráy 
tai mới. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa lựu vào cuộc 
sống: 

Bệnh Alzheimer, mất ngủ, mất trí nhớ, 
mệt mỏi tuyến thượng thận, tiểu đường, 
hạ đường huyết, đóng ráy tai, rụng tóc, 
sỏi mật, sỏi thận, tiếp xúc nấm, nốt sần, 
vôi hóa, virus Epstein-Barr (EBV)/ tăng 
bạch cầu đơn nhân, hội chứng Raynaud, 
bệnh Lyme, u dây thần kinh Morton, khối 
u, hội chứng đa nang buồng trứng (PCOS) 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa lựu vào cuộc sống: 

Sương mù não, giảm trí nhớ, lú lẫn, 
u nang, vôi hóa, mất phương hướng, khó 
tập trung, gàu, tăng cân, đói liên tục, 
rụng tóc, chuột rút ở cơ, chuột rút ở chân, 
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mất cân bằng đường huyết, tổn thương 
thần kinh myelin, đau dây thần kinh số V, 
mô seo trong gan, dau lưng, viêm quanh 
khớp vai thể đông cứng, đau nhức toàn 
thân, đau tai, mắt thấy những đốm đen, 
chứng thả bàn chân', đau xương sườn, 
đau chân, đau đầu, nổi mề đay, viêm, 
ngứa da, nóng gan, đau dây thần kinh. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Lựu là một thực phẩm quan trọng 
đối với những người phải đấu tranh 
chống lại sự thiếu kiên nhẫn mỗi ngày, và 
không tin rằng tính cách ấy là vấn đề, mà 
thay vào đó lại đổ lỗi cho những người 
khác. Nếu bạn biết ai đó như thế, hãy mời 
người ấy một quả lựu. Điều đó sẽ thay đổi 
năng lượng và giúp người ấy bình tĩnh, 
từ bi và kiên nhẫn. Nếu bạn cảm giác sự 
thiếu kiên nhẫn của ai đó hướng vào bạn 
và điều đó làm bạn sao lãng, hãy chuyển 
sang ăn lựu để giúp bạn giữ bình tĩnh và 
tập trung. 


BÀI HỌC TINH THẦN 
Khi bạn ăn một quả lựu, thì bạn khó 
có thể ngăn tình trạng gây bẩn. Cho dù 


‘Tinh trạng không có khả năng để nâng phần phía trước 
của bàn chân, làm cho các ngón chân kéo lê trên mặt đất 
trong khi đi bộ. Trong một số trường hợp, thả bàn chân 
không phải bệnh mà là một dấu hiệu của vấn đề thần 
kinh, cơ bắp hoặc giải phẫu. 
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cẩn thận hết mức, chắc chắn một hat sẽ 
vương vãi không đúng chỗ, và rốt cuộc 
bạn sẽ tạo ra những vết đỏ trên thảm, 
quần áo, bàn bếp, tường hoặc ngón tay. 
Tất cả chúng ta đều biết rằng không mặc 
áo lụa hoặc đeo cà vạt khi tách lựu. Tách 
một quả lựu đòi hỏi chúng ta phải mặc 
quần jean cũ và áo len rách - chúng ta cứ 
thỏa sức mặc quần áo bình thường nếu 
dự tính tạo ra một bộ đồ có họa tiết đầy 
sáng tạo - và thừa biết việc đó sẽ gây ra 


quang cảnh bừa bộn (và thật đáng khen 
thưởng). Hãy xem xét điều này vào lần tới 
khi một tình huống đem đến cho bạn cơ 
hội sáng tạo và kết quả xứng đáng. Bạn 
đang nghĩ đến việc từ bỏ vì việc đó có thể 
gây ra tình trạng hỗn độn? Hay bạn sắp 
chơi nhảy lao đầu mà không được chuẩn 
bị trước? Lựu sẽ dạy chúng ta chuẩn bị 
đón nhận và nắm bắt sự hỗn độn, nếu 
chúng ta muốn tận dụng tối đa sự việc 
xảy ra theo cách của mình. 
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LOI KHUYÊN 


+ Ăn một hoặc vai qua lựu mỗi ngày dé thu được nhiều lợi ích nhất. 

+ Hãy sáng tạo cách sử dụng lựu. Bạn có thể rắc những hạt nhỏ đó ở bất 
cứ đâu: bên trên món rau trộn, món hummus', guacamole, hoặc thậm 
chí rắc bên trên một món xào bạn vừa nấu. 

+ Nếu bạn lo lắng về tình trạng đói quá mức, ăn uống vô độ và/ hoặc tăng 
cân, hãy ăn lựu trước bữa ăn như một chất ức chế cảm giác thèm ăn. 


1 Là một món ăn Trung Đông và A Ráp làm từ đậu gà (chickpea) nấu chín nghiền nhuyễn trộn với xốt tahini (bơ vừng), 
dâu ô liu, nước cốt chanh muối và tỏi. 
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CHOCOLATE LUU 


4-6 khẩu phần 


Nhiều hạt lựu mọng nước và một lớp chocolate mịn kết hợp với nhau tạo ra vẻ đẹp 
cho món ăn này. Hãy xem nó như một món quà, hoặc sử dụng trong những khoảnh 
khắc bạn khao khát một niềm đam mê mà bạn cảm thấy tốt đẹp. 


Khoảng 300g chocolate đen Cho vụn chocolate và dầu dừa vào nồi, khuấy 

(ít nhất 60 phần trăm cacao) đều trên lửa nhỏ cho đến khi hỗn hợp tan hết và 

1/4 chén dau dừa hòa quyện với nhau. Sau đó thêm sirô lá phong. 

1/4 chén sirô lá phong Kế tiếp đổ lớp chocolate đun chảy vào khay 

2 chén hạt lựu nướng có lót giấy nến. Rồi ấn hạt lựu thật chặt 
vào lớp chocolate. Tiếp theo đặt khay trong tủ 
đông và làm lạnh ít nhất 30 phút. Cuối cùng cắt 
ra và thưởng thức! 
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Atisô 


Trong tất cả những siêu thực 
phẩm chúng ta đề cập đến ngày nay, 
atisô nên nằm trong danh sách top 10. 
Atisô là một trong những nguồn dinh 
dưỡng dồi dào nhất, chứa đầy các hóa 
thực vật như lutein va isothiocyanate; 
các vitamin như A, E và K; axit amin và 
enzyme. Chúng là những ngôi sao tăng 
cường B12, một chất tuyệt vời đem lại sự 
cân bằng cho ruột. 

Atisô cũng chứa rất nhiều khoáng 
chất như silica, một trong những khoáng 
chất nền tảng của cơ thể, đóng vai trò 
quan trọng với sự tồn tại của chúng ta. 
Chúng ta thường chú ý đến lượng magiê 
trong atisô. Tuy nhiên chúng ta nên xem 
xét toàn cảnh đến đặc tính an thần của 
atisô: Ngoài magiê, atisô còn chứa các 
hóa thực vật xoa dịu cơ thể, cũng như 
tổng hợp các khoáng chất trấn an. Mật 
độ khoáng chất này tương ứng với các 
cơ quan và các tuyến đặc (như gan, lá 
lách, tuyến tụy, não, tuyến thượng thận 
và tuyến giáp) mà atisô nuôi dưỡng. Sâu 


bên trong các cơ quan này, chúng ta đều 
có nguồn dự trữ dinh dưỡng cơ bản, và 
atisô là một trong những thực phẩm bổ 


sung nguồn dự trữ giúp kéo dài tuổi thọ. 

Khả năng hỗ trợ cho tuyến tụy của 
atisô giúp nó trở thành thực phẩm lý 
tưởng cho những người mắc bệnh tiểu 
đường, hạ đường huyết và mất cân bằng 
lượng đường huyết. Chúng cũng là một 
trong những thực phẩm tốt nhất để giảm 
sỏi thận và sỏi mật, cũng như vôi hóa và 
mô sẹo bên trong cơ thể. Atisô cũng là 
thực phẩm đặc biệt bảo vệ cơ thể khỏi 
bức xạ của tia X, hóa chất điều trị ung thư, 
điều trị nha khoa và phơi nhiễm phổ biến. 

Atisô đóng vai trò quan trọng trong 
cuộc sống của chúng ta, và nên được 
xem là thuốc - một loại thuốc có mùi vị 
đất trời, ngon ngọt. Nhiều người không 
thích atisô tươi, vì họ thấy vẻ ngoài khác 
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lạ của nó va không biết cách chế biến. 
Tuy nhiên, khi bạn học được nghệ thuật 
chuẩn bị và chế biến atisô, bạn sẽ đưa 
một món ăn dinh dưỡng tuyệt vời vào 
cuộc sống của mình. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa atisô vào 
cuộc sống: 

Tiểu đường, hạ đường huyết, sỏi 
thận, sỏi mật, vôi hóa, mô sẹo bên trong, 
bệnh zona, viêm tủy xương, bệnh tuyến 
giáp, mất ngủ, hội chứng ống cổ tay, gãy 
xương, xơ gan, rối loạn hệ nội tiết, viêm 
gan A, viêm gan B, viêm gan C, HIV, viêm 
bàng quang kẽ, ung thư gan, bệnh Lyme, 
bệnh thần kinh thị giác, ung thư tuyến 
tụy, loét dạ dày, lupus có hệ thống, chức 
năng hệ sinh sản kém, vô sinh bí ẩn, viêm 
gân Achilles, ung thư tế bào máu như đa 
u tủy xương 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa atisô vào cuộc sống: 

Mất cân bằng đường huyết, dị ứng 
thực phẩm, lở miệng, đau xương sườn, 
rối loạn giấc ngủ, kết quả xét nghiệm 
Pap bất thường (nghĩa là tế bào cổ tử 
cung bất thường), nhạy cảm với thức 
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ăn, bí tiểu, vấn dé mật độ xương, loãng 
xương, móng giòn, gan bất thường, mẫn 
cảm điện từ (EHS), ăn uống theo cảm xúc, 
viêm đại tràng, tắc nghẽn gan, đau dây 
thần kinh, đau dạ dày, thiếu khoáng chất, 
lách to. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đối với những người đang phải 
đương đầu với những cảm xúc tình cảm 
như chán nản, đau khổ, xấu tính hay 
lạnh lùng, atisô chính là thực phẩm quan 
trọng. Thường xuyên ăn atisô có khả năng 
khai phá luân xa tim' và chữa lành thông 
qua đường truyền thiêng liêng này. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Đôi khi chúng ta khoác lên áo giáp 
để bảo vệ bản thân. Mỗi trải nghiệm bị 
tổn thương hoặc bị lợi dụng sẽ thêm 
một lớp khác vào giữa bản chất của 
chúng ta và thế giới bên ngoài. Đó là 
hành động cần thiết mà chúng ta học 
được từ thiên nhiên, một chiến thuật 
sinh tôn. Tuy nhiên, giống như atisô, 


" Luân xa (chakra) là các trung tâm kiểm soát năng lượng 
(energy centres) của cơ thể. Nếu luân xa bị tắc, năng lượng 
không luân chuyển được, dẫn đến bệnh tật. Năng lượng 
phải được lưu thông tự do giữa các luân xa và trong cơ 
thể, và thiền là để làm sạch luân xa, giúp cho năng lượng 
lưu thông tự do. Luân xa tim nằm ở cột sống ngang 
với tìm, ứng với màu xanh lá cây. 
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nếu ban dành thời gian lột bỏ bộ giáp 
của chúng ta, bạn sẽ thấy rằng tất cả 
chúng ta đều có trái tim dịu dàng, chịu 
đựng nằm bên dưới. Atisô dạy chúng ta 
rằng mặc dù kết nối không phải lúc nào 


cũng dễ dàng, đôi khi phải mất nhiều 
thời gian bóc những gai nhọn, nhưng 
việc tiến đến trung tâm dịu dàng, chân 
thực và biết yêu thương của chúng ta và 
người khác hoàn toàn đáng giá. 
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+ Hãy cân nhắc việc thêm atisô vào thực don bữa tối bốn lần một tuần để 
có kết quả đầy hứa hẹn. 

+ Cách bổ dưỡng nhất để thưởng thức atisô là hấp chín. Sau khi atisô 
được nấu chín và để nguội, hãy bóc phần lá, nhúng chúng vào loại 
nước sốt tốt cho sức khỏe yêu thích của bạn va ăn phần “thịt” bên trong 
từng lá. Tiếp theo, bỏ phần lõi atisô và thưởng thức tâm hoa. 

+ Nếu bạn mua tâm hoa atisô đã làm sẵn có chứa chất bảo quản như axit 
citric, hãy ngâm chúng qua đêm trong nước để loại bỏ chất gây kích 
ứng có nguồn gốc từ bắp này. (Để biết thêm về các vấn đề của bắp, 
xem chương “Những thực phẩm thách thức cuộc sống”) 

+ Ăn atisô vào bữa tối sẽ giúp gan thanh lọc và tự làm sạch vào lúc rạng 
sáng trong khi bạn ngủ. Để có kết quả tốt nhất, hãy thử ăn atisô vào lúc 
7 hoặc 8 giờ tối. 

+ Hãy thử ăn atisô cùng với rau diếp. Khi kết hợp với nhau, chúng sẽ giúp 
đánh tan sỏi mật và sỏi thận. 
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ATISÔ HẤP CHẤM SỐT CHANH MẬT ONG 


2-4 khẩu phần 


Công việc chuẩn bị atisô có thể làm bạn nản chí. Nhưng thật ra bạn chỉ cần nước 
nóng và một chút kiên nhẫn. Khi hấp cho đến khi mềm, atisô chỉ chờ bạn lấy nó ra rồi 
nhúng vào nước sốt mật ong, dầu ô liu và lá xô thơm mà thôi. 


4 bông atisô 

1/4 chén dầu 6 liu 
1/4 chén mat ong 
1/4 chén nước chanh 
3 lá xô thơm 


Chuẩn bị atisô bằng cách cắt bỏ phần tư trên cùng của 
mỗi bông và tước hết phần thân. Sử dụng kéo, cắt các 
đầu còn lại của mỗi lá. Đổ day nước vào một nồi lớn, 
cỡ ba phân. Sau đó đặt atisô vào rổ hấp bên trong nồi. 
Hấp atisô từ 30 đến 45 phút, cho đến khi lá mềm và dễ 
tách ra. 

Về phần nước chấm, cho những thành phần còn lại 
vào một nồi nhỏ và đun trên lửa lớn. Khuấy liên tục 
cho đến khi nước sốt bắt đầu hơi sệt lại, khoảng hai 
phút. Sau đó tắt bếp và sẵn sàng dùng chung với atisô 
đã nấu chín. 
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Mang tay 


Từ xưa đến nay, mọi người vẫn tim 
kiếm nguồn suối cải lão hoàn đồng. Họ đi 
khắp nơi, tìm con suối kỳ diệu tuôn chảy 
từ lòng đất, giúp bảo vệ sức khỏe. Nguồn 
suối tuổi trẻ này không phải là chuyện 
hoang đường, nó đến từ lòng đất... và nó 
cũng có sẵn ở cửa hàng tạp hóa. Điều kỳ 
diệu chống lão hóa ấy chính là măng tây. 

Đâu là thời điểm bạn sung sức nhất? 
Khi bạn có thể chạy băng băng, bơi trong 
đại dương mà không mệt mỏi? Có phải 
đã là 10, 20, 30 năm trước, hay hơn thế 
nữa? Có lẽ đó là ngày hôm qua, hoặc 
sáng nay. Kết nối với khoảnh khắc đẹp 
nhất của bạn, bất kể khi nào, đó cũng là 
lúc bạn cảm thấy toàn bộ sức sống tuôn 
trào qua người. Sức mạnh ấy cũng xuất 
hiện ở một đọt măng tây trong vài tuần 
đầu tiên trên mặt đất. Nếu xem xét thật 
kỹ, bạn sẽ thấy mỗi miếng măng tây mà 
chúng ta ăn đã có thể phát triển thành 
một cây nhỏ. Mặc dù mọi loại rau đều có 
giá trị riêng, nhưng hầu hết chúng đều 
không thể khẳng định kha năng tiêm 
năng ẩn như thế. Tuy nhiên, khi chúng 


ta ăn măng tây non, nguồn năng lượng 
thúc đẩy của chúng sẽ được truyền đến 
chúng ta. Năng lượng đó không chỉ giúp 
chúng ta trẻ trung, mà còn giúp phục hồi 
và ngăn ngừa các rối loạn và triệu chứng 
thần kinh. 

Măng tây chứa các hóa thực vật như 
diệp lục và lutein đóng vai trò là chất 
thanh lọc nội tạng quan trọng. Chúng 
xâm nhập sâu vào các cơ quan như gan, 
lá lách, tuyến tụy và thận, loại bỏ các độc 
tố mà chúng tìm thấy ở đó. Chất diệp lục 
liên kết với các axit amin như glutamine, 
threonine và serine cung cấp một con 
đường giải độc kim loại nặng. 

Hơn nữa, một số hóa thực vật được 
tìm thấy trong măng tây là chất ức chế 
độc tố (một thực tế chưa được khoa học 
biết đến). Điều này có nghĩa là một khi 
các chất độc như DDT, các loại thuốc trừ 
sâu khác và kim loại nặng đã được đưa 
ra khỏi các cơ quan, những hóa thực vật 
chuyên biệt này sẽ lưu lại và đẩy chất độc 
mới ra khỏi nơi cư trú đó. Sự ức chế độc 
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tố này làm cho măng tây trở thành một 
công cụ tuyệt vời để chiến đấu với hầu 
hết mọi loại ung thư. 

Khi bị căng thẳng quá mức, chúng 
ta có xu hướng mất vitamin B rất nhanh. 
Măng tây chứa nhiều vitamin B dễ hấp 
thụ sẽ giúp chúng ta thiết lập lại mức 
độ thích hợp của các chất dinh dưỡng 
quan trọng này. Măng tây cũng chứa 
nhiều silica và các khoáng chất vi lượng 
như sắt, kẽm, molypden, crom, phốt pho, 
magiê và selen, vì thế nó là một trong 
những thực phẩm hỗ trợ tuyến thượng 
thận tồn tại và cứu mạng bạn khi tuyến 
thượng thận bị ép hoạt động đến mức tối 
đa. Và chúng ta không thể nói về măng 
tây mà không đề cập đến giá trị của nó 
trong việc kiểm hóa cơ thể bằng cách loại 
bỏ các axit bất lợi. Chúng ta sống trong 
một môi trường nhiều axit và nếu không 
muốn bị bệnh, chúng ta phải liên tục giữ 
mức độ kiểm nhờ sự trợ giúp từ những 
người bạn đáng tin cậy như măng tây. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa măng tây 
vào cuộc sống: 

Bệnh đa xơ cứng (MS), nhiễm trùng 
máu, bệnh Parkinson, đau xơ cơ, hội 
chứng mệt mỏi mãn tính (CFS), ung thư 
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bàng quang, ung thư vú, ung thư xương, 
cơn thiếu máu não thoáng qua (TIA), 
bệnh gút, sỏi thận, ung thư phổi, ung 
thư gan, đau nửa đầu, chóng mặt, bệnh 
Ménière, bệnh lý thần kinh, tiểu đường, 
hạ đường huyết, mệt mỏi tuyến thượng 
thận, bệnh zona, bệnh Lyme, hay lo âu, 
virus Epstein-Barr (EBV)/ bệnh bạch cầu 
đơn nhân, viêm tủy xương, viêm tuyến 
giáp Hashimoto, ung thư tuyến giáp, 
chức năng hệ sinh sản kém, vô sinh, ngạt 
thở khi ngủ, viêm vùng chậu (PID), mụn 
trứng cá, viêm túi dịch, bệnh celiac, tổn 
thương mô liên kết, hội chứng đa nang 
buồng trứng (PCOS), nhiễm độc kim loại 
nặng, herpes loại 1 (HSV-1), herpes loại 
2 (HSV-2), thoát vị gián đoạn, u xơ, thiếu 
máu. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa măng tây vào cuộc sống: 

Co giật, co thắt, ngứa ngáy và tê cứng, 
nghe tiếng rung hoặc ù tai, nói đớ, mùi cơ 
thể, mệt mỏi, suy giáp, cường giáp, bồn 
chồn không yên, đau dây thần kinh, tăng 
cân, giảm cân, hội chứng tiền kinh nguyệt 
(PMS), thiếu động lực, bơ phờ, mất ham 
muốn, mất năng lượng, đau bụng, các 
triệu chứng mãn kinh, tiểu gấp, đau lưng, 
đau khớp, đau cổ, đau xương sườn, bệnh 
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bám dính, trướng bụng, lở miệng, phan 
lỏng mãn tính, táo bón, lách to, u nang 
buồng trứng, chuột rút ở chân, co thắt cơ, 
cứng cơ, viêm. 


HỖ TRỢ TINH THẦN 

Nếu bạn đang chống lại sự nhút 
nhát, bồn chồn, quan tâm đến những gì 
người khác nghĩ về bạn, sợ thoát khỏi vỏ 
bọc của mình và phơi bày bản thân, hoặc 
sợ bày tỏ ý kiến công khai, măng tây sẽ là 
một thực phẩm rất hữu ích. Nếu bạn thực 
sự cần sự giúp đỡ trong những phạm vi 
này (trái ngược với việc bạn là một người 
hướng nội bẩm sinh, không lo lắng đến 
bản chất của bạn, bất chấp những ý kiến 
sai lầm của người khác cho rằng bạn nên 
hành xử như người hướng ngoại), măng 
tây sẽ trợ giúp bạn và trao cho bạn sự tự 
tin để vươn lên và khẳng định vị trí của 
mình trên thế giới. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Khi chúng ta thu hoạch măng tây, nó 
thực sự chỉ là một chồi cây đang đà phát 
triển thành cây lớn hơn. Tuy nhiên, nếu 
chúng ta để măng leo và trổ hạt giống, 
nó sẽ trở thành cây thân gỗ và không ăn 
được. Theo thời gian, con người đã học 
cách nhận ra khi nào là thời điểm thích hợp 
để thu hoạch măng tây. Bài học đó được 
chuyển sang cuộc sống của chúng ta. Đôi 
khi mọi người đẩy tình huống di quá xa, 
nhắm đến sự phát triển nhiều hơn, cố 
nhìn thấy điều gì đó đến tận cùng. Không 
phải lúc nào chúng ta cũng để một chu kỳ 
đầy đủ diễn ra. Chúng ta có thể học cách 
nhận ra thời điểm một dự án, cuộc họp 
hoặc cuộc trò chuyện đạt đến thời điểm 
tốt nhất và kết thúc một cách duyên dáng 
vào ngay thời điểm ấy, từ đó khai thác sức 
mạnh của thời gian cao điểm nhằm đạt 
được kết quả cuối cùng tốt nhất. 
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+ Hay tìm những ngọn măng tây dày, lớn, vi chúng chứa nhiều dưỡng 
chất nhất. (Cho dù bạn chỉ có thể tìm thấy những bó măng tây gầy gò, 
thì cũng đừng tránh xa chúng, chúng vẫn có giá trị.) 

+ Hãy thử ép một vài thân măng tây sống cùng với các thành phần nước 
ép rau củ yêu thích khác của bạn, chẳng hạn như cần tây và dưa chuột. 
Sử dụng măng tây ở dạng này sẽ khiến nó đem lại tác dụng đặc biệt. 

+ Hãy ăn một bó măng tây mỗi ngày trong suốt tháng Tư hoặc tháng 
Năm, điều này sẽ giúp giải độc các cơ quan đến mức khó tin. 
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SUP MANG TAY 


2-4 khẩu phần 


Món súp kem này hoàn hảo cho những đêm mùa xuân vẫn còn đượm chút không 
khí lành lạnh nhưng vẫn cho bạn hy vọng tái sinh mà mùa xuân sẽ ban tặng. Và những 
lúc măng tây tươi không có sẵn, chúng ta có thể thay thế bằng măng tây đông lạnh. 
Dù bằng cách nào, măng tây cũng sẽ giành được tình cảm của nhiều người ngay khi 
họ ngửi thấy mùi món ăn đang nấu trên bếp. 


5 chén măng tây cắt nhỏ Cho măng tây, hành tây và tỏi vào nồi. Thêm 2 
1/2 củ hành tây cắt to chén nước, rồi đậy nắp và đun sôi. Hấp măng 
2 tép tỏi 


tây trong 5 đến 7 phút cho đến khi mềm. Sau 
1/2 muỗng cà phê bột nêm gà đó tắt bếp, bỏ hết nước thừa và cho hết vào 
1/4 muỗng cà phê muối máy xay*. Thêm tất cả các thành phần còn lại 
1 muỗng canh dầu ô liu 
1/2 chén hạnh nhân 


Tiêu đen nêm nếm 


và xay nhuyễn. Hãy để hơi nóng thoát ra khỏi 
nắp máy xay. 

* Bạn cũng có thể sử dụng máy xay cầm tay nếu 
muốn. Khi đó hãy để măng tây trong chảo rồi 


thêm tất cả các thành phần còn lại trước khi xay. 
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Can tay 


Cần tây là một trong những thực 
phẩm chống viêm hữu hiệu nhất, vì nó 
giết chết vi khuẩn bất lợi, nấm, nấm mốc, 
nấm men và virus hiện diện trong cơ thể, 
loại bỏ độc tố và chất thừa sót lại ra khỏi 
đường ruột và gan. Các mầm bệnh thế này 
thường là nguyên nhân cơ bản gây viêm. 
Khi vắng mặt chúng, cơ thể bạn có thể xử 
lý những cản trở tốt hơn. Đồng thời, cần 
tây sẽ giúp vi khuẩn tốt phát triển mạnh. 

Sử dụng cần tây là cách hữu hiệu 
nhất để kiềm hóa ruột. Một phần vì cần 
tây (về mặt lý thuyết là một loại thảo mộc, 
chứ không phải là rau) chứa hàm lượng 
natri hoạt tính sinh học cao. Nó cũng 
chứa muối khoáng vi lượng đồng yếu tố 
chưa được khám phá. Day là các loại natri 
và khoáng chất vi lượng khác (hơn 60 loại 
trong số đó) có trong cần tây, hoạt động 
cộng sinh và có hệ thống với nhau, kết 
hợp với natri thường của cần tây để tăng 
độ pH của cơ thể và loại bỏ axit độc hại 
khỏi mọi kẽ hở của cơ thể bạn, bao gồm 
cả ruột. Quá trình này là cách lý tưởng để 
làm sạch và cải thiện niêm mạc ruột. 


Đồng thời, cần tây cũng cung cấp 
enzyme và coenzyme, và nó làm tăng axit 
hydrochloric trong dạ dày để thức ăn dễ 
tiêu hóa và không bị thối rữa. Điều này 
giúp ngăn ngừa vô số các rối loạn tiêu 
hóa. Thêm nước ép cần tây vào chế độ ăn 
uống của bạn sẽ là cách tốt nhất để giải 
quyết tình trạng thẩm thấu amoniac, một 
căn bệnh không được ghi nhận trong đó 
khí amoniac thấm qua niêm mạc ruột và 
gây ra các vấn đề sức khỏe như hư răng 
và sương mù não. (Bạn có thể đọc thêm 
về tính thấm amoniac và hội chứng rò rỉ 
ruột gây hiểu lầm trong cuốn sách đầu 
tiên của tôi.) 

Mặc dù cần tây có vẻ là một món ăn 
nhạt nhẽo, nhàm chán, thật ra không phải 
như vậy. Ngoài những tác dụng trên, cần 
tây còn cải thiện chức năng thận, giúp 
phục hồi tuyến thượng thận và thậm chí 
có thể giúp xoa dịu tâm trí và suy nghĩ 
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của mọi người, cùng với mudi khoáng 
cung cấp cho hoạt động xung điện và 
hỗ trợ chức năng tế bào thần kinh, là 
thực phẩm hỗ trợ quan trọng nếu bạn bị 
ADHD, sương mù não, hoặc mất trí nhớ. 
Khi nói đến cần tây, hãy nghĩ đến chất 
điện giải. Cần tây sẽ hydrat hóa ở cấp độ 
sâu bên trong tế bào, làm giảm đau nửa 
đầu. Cần tây cũng là thực phẩm lý tưởng 
để giải quyết Tứ Bất Dung Thứ, đồng thời 
cung cấp biện pháp giảm căng thẳng và 
cải thiện DNA của bạn. Tôi có thể nói liên 
tục về những lợi ích của nước ép cần tây 
cho tất cả các loại bệnh. Nó chính là một 
trong những loại thuốc bổ chữa bệnh 
tuyệt vời nhất mọi thời đại. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa cần tây vào 
cuộc sống: 

Mụn trứng cá, rối loạn tăng động 
giảm chú ý (ADHD), tự kỷ, chàm bội 
nhiễm, bệnh vảy nến, bệnh xơ cứng 
teo cơ một bên (ALS), rò rỉ ruột, vô sinh, 
bệnh Lyme, đau nửa đầu, rối loạn ám ảnh 
cưỡng chế (OCD), bệnh viêm xương chậu 
(PID), các căn bệnh và rối loạn tuyến giáp, 
chức năng hệ sinh sản kém, tiểu đường, 
hạ đường huyết, mệt mỏi tuyến thượng 
thận, lo âu, nhiễm trùng máu, nhiễm 
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trùng đường tiết niệu (UTI), sỏi thận, 
bệnh thận, ung thư tuyến tụy, viêm tụy, 
gan nhiễm mỡ, hội chứng mệt mỏi mãn 
tính (CFS), đau xơ cơ, lupus, hội chứng 
Sjögren, bệnh Addison, chứng đỏ mặt, 
u mỡ, ung thư bàng quang, viêm bàng 
quang kẽ, bệnh Crohn, viêm đại tràng, hội 
chứng ruột kích thích (IBS), nấm miệng, 
tăng đường huyết, tăng huyết áp, trầm 
cảm, ngưng thở khi ngủ, ung thư tuyến 
giáp, nhiễm khuẩn âm đạo, phù nề, chấn 
thương, ký sinh trùng, nhiễm trùng nấm, 
mất ngủ, phơi nhiễm nấm, nhiễm khuẩn, 
nhiễm virus, thấm amoniac. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa cân tây vào cuộc sống: 

Co thắt ruột, u nang, axit clohydric 
thấp, gan hoạt động chậm chạp, cortisol 
thấp, cortisol cao, sương mù não, dị ứng 
thực phẩm, nhiễm toan, suy giáp, cường 
giáp, mắt mờ, đau khớp, đau đầu, trướng 
bụng, đầy hơi, áp suất trong bụng, trướng 
bụng, mất nước mãn tính, khô mắt, viêm 
quanh khớp vai thể đông cứng, trào 
ngược axit, viêm túi mật, dạ dày, ruột 
non và/hoặc đại tràng, phát ban, buồn 
nôn, màng trắng trên lưỡi, nấm Candida 
phát triển quá mức, lo lắng, mất trí nhớ, 
huyết áp cao, nhạy cảm với thực phẩm, 
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sưng, viêm, co thắt cơ, chuột rút ở chân, 
mệt mỏi, thiếu khoáng chất, viêm não, rối 
loạn giấc ngủ. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Chúng ta có xu hướng giữ nhiều 
nỗi sợ hãi trong lòng. Nỗi lo lắng gây ra 
những cảm giác như bụng nhộn nhạo 
hay bồn chồn, và nỗi lo lắng có thể thâm 
nhập thần kinh, khiến ruột của chúng ta 
thắt lại. Cần tây sẽ giúp phục hồi toàn 
bộ hệ tiêu hóa. Hãy ăn cần tây để tận 
dụng khả năng xoa dịu của nó mỗi khi 
bạn cảm thấy sợ hãi, hoảng loạn, bàng 
hoàng, băn khoăn, lo lắng, bị đe dọa, 
thiếu chắc chắn, bâng khuâng, hoặc 
phòng thủ. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Chúng ta thường xuyên làm cho 
cuộc sống trở nên phức tạp hơn so với 
nhu cầu cần thiết, còn không chúng ta sẽ 
đơn giản hóa quá mức một vấn đề phức 
tạp. Những sự việc đẩy-kéo xảy ra ở mọi 
linh vực của cuộc sống, nhất là sức khỏe. 
Xét theo cách tiếp cận này, mọi người 
thường suy nghĩ quá nhiều về các vấn 
đề sức khỏe và đặt ra toàn bộ giải pháp 


tiềm năng. Theo cách tiếp cận khác, mọi 
người lại tạo ra thách thức sức khỏe, nó 
thực sự là quá trình tác động qua lại của 
nhiều yếu tố và cố gắng biến nó trở thành 
trường hợp có vẻ đơn giản, chỉ là cơ thể 
bất ngờ hoạt động thất thường thôi. 

Để có thể chữa bệnh, chúng ta phải 
nắm bắt được sự cân bằng giữa đơn giản 
và phức tạp, và cần tây sẽ dạy chúng ta 
điều này. Uống nước ép cần tây là biện 
pháp đơn giản nhất, đơn giản đến nỗi 
mọi người thường xóa sổ nó. Họ cho rằng 
thêm một số thành phần khác vào nước 
ép xanh sẽ bổ sung thêm nhiều chất dinh 
dưỡng. Mặc dù hỗn hợp nước ép xanh 
có tác dụng chữa bệnh (ví dụ, xem công 
thức ở trang tiếp theo), nhưng chẳng có 
gì sánh được với sức mạnh đơn giản của 
nước ép cần tây nguyên chất. Nó sẽ giúp 
chữa lành, chuyển biến và thay đổi cuộc 
sống. Và do bản chất dinh dưỡng phức 
tạp, cần tây phải được giữ nguyên vẹn để 
thực hiện phép màu của nó. Đó là một 
lời nhắc nhở quan trọng cho các lĩnh vực 
khác của cuộc sống. Chúng ta còn cần 
thứ gì khác để hiểu rõ một tình huống 
phức tạp, từ đó kết luận rằng giải pháp 
đơn giản là tốt nhất? 
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LOI KHUYÉN 


+ Để nhấn nút thiết lập lại co thé, chỉ cần nước ép cần tây. Để nhận được 
hiệu quả đầy đủ, hãy uống đủ 500ml nước ép cần tây tươi hàng ngày 
và đảm bảo uống khi bụng đói để tăng nồng độ axit hydrochloric một 
cách hiệu quả nhất. Muốn có kết quả ấn tượng, hãy uống hai ly nước ép 
cần tây tươi 500ml mỗi ngày. 

+ Nếu mục tiêu của bạn là loại bỏ kim loại nặng độc hại như thủy ngân, 
nhôm, chì, đồng, cadimi, niken và asen ra khỏi cơ thể, hãy thêm một 
nửa chén rau mùi tươi khi bạn ép nước cần tây. 

+ Một phương pháp dễ dàng để thêm cần tây vào chế độ ăn uống là bổ 
sung hai đến ba nhánh cần tây khi bạn làm sinh tố. 
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NƯỚC ÉP XANH ĐƠN GIẢN 


1-2 khẩu phần 


Loại nước ép xanh này tinh khiết và ngọt ngào, là một cách dễ dàng để bạn có 
thêm lượng rau xanh. Đó là cách hoàn hảo để bắt đầu ngày mới, và bạn có thể ngạc 
nhiên khi thấy lũ trẻ cũng sẽ thích món này. 


1 đầu cần tây, cuống Cho tất cả các nguyên liệu vào máy ép tốc độ cao. Sau 
tách riêng đó rót vào ly và thưởng thức ngay. 

1 quả táo lớn, thái lát 

1 quả chanh 

Nửa bó rau mùi tây hoặc 

rau ngò 

4 nhánh bạc hà tươi 
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Rau họ cải 


Các loại thực phẩm như bắp cải, cải 
rổ, bông cải xanh, bông cải xanh rabe, 
súp lơ, cải brussels, cải xoăn, xà lách 
rocket và rau cải xanh đều thuộc họ rau 
cải. Các loại rau cải giống như những 
người có uy tín - những người lanh lợi 
sắc sảo, thường khiến bạn bè hành xử tử 
tế. Bởi vì ngoài những đặc tính tuyệt vời 
của các loại rau cải mà bạn sẽ đọc bên 
dưới, chúng còn có khả năng kỳ diệu bí 
ẩn để kích thích khả năng làm sạch và 
chữa bệnh trong các thực phẩm khác khi 
ăn kết hợp. (Xem phần “Lời khuyên” để 
biết chỉ tiết.) 

Gần đây nhóm thực phẩm này đã 
đón nhận sự chú ý tiêu cực do thông tin 
sai lệch. Nếu bạn nghe nói rằng những 
thực phẩm này “gây bướu giáp” và do đó 
có hại cho tuyến giáp, hãy yên tâm, điều 
này không thể là sự thật. (Tìm hiểu thêm 
ở chương “Các xu hướng và sở thích thời 
thượng có hại cho sức khỏe”) Những cây 
họ cải là người bạn tốt nhất của tuyến 
giáp. Nó loại bỏ bức xạ do tiếp xúc với các 
điều trị y khoa và nha khoa ra khỏi tuyến 


giáp. Nó cũng bảo vệ chống lại sự phát 
triển 6 at của virus ẩn dang sau rất nhiều 
bệnh về tuyến giáp. 

Rau cải giúp ngăn chặn nhiều loại 
ung thư, bao gồm ung thư vú, ung thư 
hệ sinh sản (như buồng trứng, tử cung 
và cổ tử cung), ung thư não, ung thư 
đường ruột và ung thư phổi. Nó cũng 
rất tốt cho phổi. Do tính chất giàu lưu 
huỳnh, mỗi loại rau trong họ này đều 
có khả năng phục hồi và kích thích 
sự phát triển của mô phổi. Lưu huỳnh 
là một trong những khoáng chất duy 
nhất phân nhánh thành các dạng 
khác. Quá trình hóa học mà khoa học 
đã tìm ra chỉ ở cấp độ bề mặt và chưa 
khai thác được hết ý nghĩa của nó. Các 
loại rau cải có chứa hai loại lưu huỳnh, 
một loại ở dạng đa lượng và một loại 
là khoáng chất vi lượng siêu lưu huỳnh 
đi kèm. Chúng cùng thẩm thấu vào mô 
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phổi, giúp kích thích tang trưởng, tái 
tạo và chữa lành. Chúng còn khôi phục 
và phục hồi mô sẹo ở phổi. Rau cải 
cũng rất giàu các vitamin như vitamin 
B,A,C, E và K. 

Chúng ta hãy xem xét kỹ hơn về một 
số loại rau thuộc họ cải đặc biệt nhé: 

+ Bap cải tím: Các chất tạo ra màu 
tím đỏ cho loại cây này đều nằm ở đầu 
chóp khi nói đến các sắc tố chống lại 
bệnh tật. Lưu huỳnh trong bắp cải đem 
các hóa thực vật từ các sắc tố này vào gan 
một cách dễ dàng, làm cho bắp cải tím 
trở thành một trong những thực phẩm 
trẻ hóa tốt nhất cho gan. Thực tế, bắp 
cải tím còn có thể giúp làm chậm và đảo 
ngược mô sẹo trong gan. 

+ Cải xoăn: Khi mô liên kết bị virus 
tấn công, bị viêm, cực nhạy cảm và/ 
hoặc yếu đi, đó là một trong những cách 
nhanh nhất dẫn đến bệnh mãn tính. Đối 
với người đang phải chống chọi với tổn 
thương mô liên kết, đau nhức hoặc viêm 
khớp, cải xoăn là một vũ khí bí mật, đem 
lại hiệu quả gấp đôi: trong khi các hợp 
chất chống viêm của nó giúp tiêu diệt 
virus, những hóa thực vật sinh hoạt hóa 
của nó lại giúp kích thích sự tăng trưởng 
tế bào và quá trình sản xuất mô liên kết 
mới khỏe mạnh. 
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+ Cải rổ: Những chất dinh dưỡng 
trong thân cây có đặc tính kháng 
khuẩn. Hấp cải rổ hoặc thêm chúng 
vào một món súp sẽ giúp khai thác các 
đặc tính dược liệu của nó, từ đó khi 
bạn ăn cải rổ, các chất dinh dưỡng của 
chúng sẽ đi khắp cơ thể bạn và hoạt 
động như thuốc kháng sinh. (Súp gà 
nấu với cải rổ sẽ thực sự là một loại 
thuốc kháng sinh.) 

+ Súp lơ: Cây họ cải này chứa 
khoáng chất vi lượng bo, hỗ trợ cho hệ 
nội tiết. Nhưng súp lơ cũng bị quy kết 
là thực phẩm chứa chất gây bướu cổ. 
Ngược lại với những lời đồn thổi phồng 
đó, súp lơ trợ giúp tuyến giáp và phần 
còn lại của hệ nội tiết (bao gồm cả vùng 
dưới dói' và tuyến thượng than) để loại 
bỏ các virus thực sự ẩn sau các vấn đề 
như viêm tuyến giáp. Súp lơ có một khả 
năng độc đáo là dễ tiêu hóa ở dạng thô. 
Đó là cách lý tưởng vì ăn sống sẽ cho 
bạn cơ hội tốt nhất để tiêu hóa dễ dàng 
và tận dụng toàn bộ tiềm năng mà nó 
đem lại. 

+ Bông cải xanh: Khi bạn còn nhỏ 
và bố mẹ bạn bảo bạn nên ăn bông cải 


' Là một cấu trúc thuộc não trung gian, nằm quanh não 
thất ba và nằm chính giữa hệ thống viền. Các nơron của 
vùng đưới đồi ngoài chức năng dẫn truyền xung động 
thần kinh như các nơron của các cấu trúc thần kinh khác, 
còn có chức năng tổng hợp và bài tiết các hoóc môn. 
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xanh, họ đã đúng. Bông cải xanh chứa 
vitamin tổng hợp đa năng cho cơ thể, 
ngoài ra nó còn chứa các khoáng chất 
vi lượng sinh hoạt hóa và các chất dinh 
dưỡng khác giúp tăng cường cho cơ thể, 
bao gồm toàn bộ hệ miễn dịch. Thiên 
nhiên đã tạo ra bông cải xanh sở hữu sự 
cân bằng không thể sánh được như thế, 
hỗ trợ một chút gì đó cho mọi cơ quan, 
tuyến, xương, thần kinh, và nhiều nơi 
khác trong cơ thể. 

+ Cải brussels va bắp cải xanh: Bap 
cải xanh rất bổ dưỡng, nó là thực phẩm 
tuyệt vời để hỗ trợ các khớp và đẩy lùi 
chứng loãng xương. Nếu bạn thích loại 
rau này, nó chắc chắn là một thực phẩm 
đáng ăn. Tuy nhiên, nếu bạn đang tìm 
thực phẩm chứa mật độ dinh dưỡng 
tối đa, hãy đến với cải brussels, nó chứa 
lượng dinh dưỡng gấp mười lần bắp cải 
xanh. Cải brussels đưa yếu tố khớp lên 
một tầm cao mới, cộng với việc nó giúp 
giảm cholesterol xấu, tăng cholesterol 
tốt, thanh lọc gan và các cơ quan xốp đặc 
khác như lá lách, đồng thời cũng thanh 
lọc máu. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa các loại cải 
vào cuộc sống: 


Viêm gan C, xơ gan, tổn thương mô 
liên kết, viêm tuyến giáp Hashimoto, 
bệnh Graves, các vấn đề hấp thụ chất 
dinh dưỡng, u trên xương và tuyến, ung 
thư vú, ung thư hệ sinh sản (như buồng 
trứng, tử cung và cổ tử cung), ung thư 
não, ung thư ruột, ung thư phổi, mệt mỏi 
tuyến thượng thận, thoái hóa điểm vàng, 
loãng xương, cholesterol cao, phơi nhiễm 
nấm, tăng huyết áp, trầm cảm, herpes loại 
1 (HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), HHV-6, 
rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD), chức 
năng hệ sinh sản kém, bệnh viêm vùng 
chậu (PID), tiểu đường, hạ đường huyết, 
đau nửa đầu, mụn trứng cá, lo lắng, rối 
loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), 
tự kỷ, bệnh chàm, bệnh vảy nến, virus 
Epstein-Barr (EBV)/ tăng bạch cầu đơn 
nhân, bệnh zona, nhiễm trùng đường tiết 
niệu (UTI), bệnh phổi tắc nghẽn mãn tính 
(COPD). 


TRIEU CHUNG 

Nếu ban có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa các loại cải vào 
cuộc sống: 

Tăng cân, đau nhức, mô sẹo ở gan, 
triệu chứng tiền kinh nguyệt (PMS), dị 
ứng thực phẩm, viêm khớp, đau khớp, 
đau đầu gối, mô sẹo ở phổi, suy giáp, gan 
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hoạt động cham chap, tắc nghẽn gan, 
cường giáp, phản ứng histamine, bốc 
hỏa, nổi mề đay, viêm, triệu chứng mãn 
kinh, chuột rút ở chân, mất khả năng 
khứu giác, viêm dây thần kinh, khó thở, 
ngáy, sưng hạch bạch huyết, mệt mỏi, 
ngứa ngáy và tê rần, nghe tiếng vang 
hoặc ù tai, tim đập nhanh. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Rau họ cải rất hữu hiệu trong việc 
hỗ trợ những người thường lâm vào 
tình trạng bối rối. Nếu bạn biết ai đó 
có vẻ lúng túng, hoang mang, mụ mẫm 
hoặc bối rối, hãy ngồi xuống cùng người 
đó thưởng thức món rau trộn gồm cải 
xoăn và bắp cải tím, một ít súp bông 
cải, hoặc một món nhẹ làm từ bông cải 
xanh hoặc cải brussels. Ngay cả khi bạn 
chỉ có thời gian đưa một trong những 
nguyên liệu đó đến nhà người bạn, điều 
ấy cũng sẽ tạo ra sự khác biệt về cảm 
xúc của người đó. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Bạn đã bao giờ ân cần quan tâm, 
để ý tìm hiểu nhu cầu, chăm sóc, cho 
đi tất cá những gì bạn có, ủng hộ tin 
tưởng và bảo vệ ai đó, nhưng cuối cùng 
lại bị phản bội? Bạn đã từng lâm vào 
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hoàn cảnh khó khăn và cô đơn, vì chính 
người mà bạn đã từng chăm sóc chu 
đáo nhưng giờ lại lan truyền những tin 
đồn thất thiệt về bạn? 

Nếu vậy, bạn đã có một người bạn 
thuộc họ rau cải. Gần đây những loại 
rau cải này đã bị ghét bỏ và xa lánh 
vì tiền đề sai lầm cho rằng chúng gây 
hại cho tuyến giáp, trong khi thực tế 
ngược lại. Ngay từ đầu chúng đã hỗ 
trợ tuyến giáp. Trong những thập kỷ 
tới, thông tin sai lệch này sẽ khiến mọi 
người chống lại nguồn thực phẩm trợ 
giúp họ nhiều nhất - cho đến ngày nào 
đó, lý thuyết sai lầm về những thực 
phẩm gây bướu cổ rốt cuộc cũng được 
chứng miinh là sai. 

Cải xoăn, bông cải xanh, súp lơ và 
tất cả anh em họ cải dạy chúng ta dành 
chỗ cho sự kiên nhẫn và lòng biết ơn 
trong cuộc sống, vì chúng ta và những 
người khác. Nếu bạn từng bị người 
khác công kích, hãy duy trì niềm tin 
rằng bạn không hề đơn độc, và nghịch 
cảnh đó không làm giảm bản chất thật 
của bạn. Chúng ta cũng phải nhớ tôn 
trọng những người đã dành thời gian, 
sức lực, tình yêu và sự hướng dẫn cho 
cuộc sống của chúng ta, ngay cả khi 
chúng ta không nhìn thấy những nỗ 


yeukindlevietnam.com 


234 | CO THE TỰ CHUA LÀNH: THỰC PHẨM THAY DOI CUỘC SONG 


lực của họ, tôn trọng họ hoặc nhanh 
chóng quên bén những gì họ đã làm 
cho chúng ta. Giống như những cây họ 
cải vẫn để mắt trông chừng, giữ an toàn 


cho chúng ta bằng cách bảo vệ chúng 
ta khỏi bệnh tật, hãy thắp lên ngọn nến 
trong đời cho những người đã làm việc 
chăm chỉ vì bạn. 
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+ Sup lơ kết hợp với rong biển sẽ tạo ra một công cụ giải độc hữu hiệu, 
giúp trục xuất clo, florua có hại và bức xạ khỏi các tuyến nội tiết nhạy 
cảm. Một cách ngon lành để thưởng thức sự kết hợp này là cắt nhỏ 
súp lơ sống bỏ vào máy xay thực phẩm, xay tới khi thật nhuyễn, sau đó 
dùng nó như cơm cuộn trong rong biển. 

+ An cùng lúc táo và bắp cải tím sẽ rất hiệu quả trong việc trục xuất vi 
khuẩn, giun, các ký sinh trùng khác, và virus khỏi gan, lá lách và đường 
ruột. Để có một món ăn đầy hương vị, hãy cho táo, bắp cải tím, bơ mè 
và tỏi vào máy xay thực phẩm, xay thật kỹ cho tới khi hỗn hợp hòa 
quyện với nhau. Sau đó bạn có thể thêm vào các món cuốn hoặc rưới 
lên rau xanh. 

+ Khi ăn kèm với măng tây, bông cải xanh làm tăng các hợp chất chống 
ung thư trong măng tây. Bông cải xanh cũng tăng cường các hóa thực 
vật làm sạch thận trong măng tây. Cách dễ dàng để thưởng thức sự kết 
hợp của các loại rau này là bỏ chúng vào nồi hấp. 

+ Về bản chất, cải rổ và hạt bí ngô đều giàu kẽm. Tuy nhiên, khi ăn cùng 
nhau, kẽm sẽ kết hợp và dễ hấp thu hơn, từ đó cơ thể hấp thụ và sử 
dụng ở mức tối đa. Hãy thử làm món pa tê hạt bí ngô, sau đó phết lên 
lá rau cải rổ, thêm những món ăn kèm yêu thích của bạn, rồi cuộn lại. 
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CAI XOAN TRON KIEU A 


2 khẩu phần 


Điều hay nhất ở món rau trộn này là nó sẽ trở nên ngon hơn khi để lạnh và các 
hương vị kết hợp nhau. Hãy làm hẳn một mẻ lớn, và bạn sẽ có một bữa trưa tuyệt vời 


sẵn sàng cho hai ngày sau đó. Bí quyết để làm món rau trộn cải xoăn là hãy xắn tay áo 


lên và trộn nhẹ rau cải xoăn cho đến khi nó thực sự mềm. Ngay khi bạn cắn miếng đầu 


tiên, bạn sẽ thấy đáng bỏ công làm thé! 


1/4 chén tương mè nguyên 
chất 

1/4 trái ớt jalapeno, bỏ hạt 
1/4 chén nước cốt chanh 

1 tép tỏi 

1/2 chén ngò 

2 quả chà là bỏ hột 

2 chén bí ngòi gọt vỏ, cắt 
khối vuông 

2 cây cải xoăn, cắt nhỏ 

1 chén bắp cải tím cắt sợi 

3 cây hành lá, cắt nhỏ 

Hạt mè (tùy chọn) 


Để làm nước sốt, cho bảy nguyên liệu đầu tiên 
vào máy xay, xay tới khi thật mịn. Chỉ thêm nước 
nếu cần độ sệt mịn hơn. Sau đó trộn hỗn hợp thật 
kỹ với lá cải xoăn cho đến khi cải xoăn mềm. Thêm 
bắp cải tím, hành lá và ít hạt mè bên trên, nếu 
muốn. 
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Dua leo 


Có rất nhiều người bị mất nước mãn 
tính, nhưng không biết gì về ảnh hưởng 
tiêu cực của nó đối với sức khỏe. Dưa leo 
chính là thuốc giải hoàn hảo. Chúng có 
tác dụng cải lão hoàn đồng, hydrat hóa 
chúng ta ở cấp độ tế bào sâu nhất có thể. 
Thêm vào đó, tác dụng làm mát của dưa 
leo khiến nó trở thành giải pháp tuyệt vời 
cho sự trẻ hóa và đặc biệt hiệu quả trong 
việc làm mát gan bị nóng, ứ đọng. Ăn 
dưa leo hàng ngày có thể đảo ngược tình 
trạng tổn thương gan, quay trở lại trước 
thời điểm 10 đến 15 năm phơi nhiễm độc 
tố (bao gồm từ kim loại nặng và thuốc 
trừ sâu như DDT) và chế độ ăn uống kém 
dinh dưỡng. Điều ấy làm cho loại rau củ 
này (thực sự, nó là một loại trái cây) trở 
thành một đồng minh đặc biệt trong việc 
giảm sưng phù. 

Nước ép dưa leo là liều thuốc bổ trẻ 
hóa tốt nhất trên thế giới. Nó chứa các 
hợp chất điện giải đặc biệt chú trọng đến 
việc nuôi dưỡng, làm mát tuyến thượng 
thận và thận bị lạm dụng, đang phải vật 
lộn với nhiệm vụ lọc các mảnh vụn độc 


hại và nóng quá mức vì axit uric độc hại. 
Nếu bạn bị bệnh thận, đang lọc máu 
hoặc thiếu một quả thận, uống nước ép 
dưa leo mỗi ngày có thể cực kỳ tốt. Tác 
dụng làm mát của dưa leo cũng khiến nó 
trở thành thuốc giảm sốt tuyệt vời cho cả 
trẻ em lẫn người lớn. Nước ép dưa leo giải 
phóng các hợp chất và tác nhân chống 
sốt kỳ diệu giúp làm dịu cơn sốt, tựa như 
nước trên lửa. 

Dưa leo còn chứa các axit amin 
glycine và glutamine, kết hợp với lượng 
enzyme và coenzyme hoạt hóa cao, cộng 
với hơn 50 khoáng chất vi lượng dồi dào, 
làm cho chúng trở thành một hệ thống 
phân phối tuyệt vời cho các hóa chất dẫn 
truyền thần kinh. Đây là một tin tuyệt vời 
nếu bạn đang lo lắng về các tình trạng 
thần kinh khác. Dưa leo cũng cung cấp 
dinh dưỡng quan trọng khác, chẳng hạn 
như chất diệp lục trong vỏ của nó có liên 
kết với vitamin B, A và C. Và dưa leo còn hỗ 
trợ tiêu hóa. Chúng chứa các coenzyme 


yeukindlevietnam.com 


bí ẩn ma một ngày nào đó sẽ được gọi là 
talafinn. Cùng với các enzyme đã được 
nghiên cứu y học tìm ra (như erepsin), 
talafinn sẽ trợ giúp cho quá trình tiêu hóa 
chất đạm của cơ thể, từ đó bạn có thể tận 
dụng tối đa lợi ích từ mọi thứ bạn ăn. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa dưa leo vào 
cuộc sống: 

Bệnh thận, suy thận, thiếu thận, 
mệt mỏi tuyến thượng thận, lo âu, virus 
Epstein-Barr (EBV)/ bạch cầu đơn nhân, 
tiểu đường, hạ đường huyết, đau nửa 
đầu, xơ cứng teo cơ một bên (ALS), bệnh 
chàm, bệnh vảy nến, cơn thiếu máu não 
thoáng qua (TIA), vô sinh bí ẩn, bệnh 
viêm vùng chậu (PID), chức năng hệ sinh 
sản kém, cảm lạnh, cúm, nhiễm virus 
cytomegalo (CMV), HHV-6, bệnh zona, 
hội chứng mệt mỏi mãn tinh (CFS), đau 
xơ cơ, bệnh đa xơ cứng (MS), bệnh lupus, 
hội chứng tim đập nhanh tư thế (POTS), 
rối loạn thần kinh hệ thực vật, nhiễm 
trùng máu, nhiễm trùng nấm, nhiễm E. 
coli, nhiễm liên cầu khuẩn, cháy nắng. 


TRIỆU CHỨNG 
Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa dưa leo vào cuộc sống: 
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Sốt, gau, trướng bụng, co thắt da 
dày, gan ứ đọng, mất nước, đau đầu, 
khô và/hoặc ngứa da, bốc hỏa, tăng cân, 
triệu chứng mãn kinh, hội chứng tiền 
kinh nguyệt (PMS), lo âu, đau dây thần 
kinh (bao gồm cả đau dây thần kinh số 
trigeminal neuralgia V), nhạy cảm thực 
phẩm, viêm, nhiễm độc máu, nhiễm toan, 
đau lưng, tất cả các triệu chứng thần kinh 
(bao gồm ngứa ngáy, tê cứng, co thắt, co 
giật, đau dây thần kinh và tức ngực), axit 
hydrochloric thấp. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Có một lý do khiến chúng ta sử dụng 
thành ngữ “cool as a cucumber'”Nếu bạn 
hoặc người thân dễ tức giận, hãy đưa dưa 
leo vào chế độ ăn uống. Cũng như đưa 
vài lát dưa leo cho người quen dễ nổi 
giận, bực tức, gắt gỏng, cáu kỉnh, nóng 
nảy hoặc rất hay thù địch. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Vì dưa leo có màu xanh và thường ăn 
kèm trong món rau trộn, chúng ta thường 
nghĩ dưa leo là một loại rau. Tuy nhiên, 
khi bổ dưa ra, tất cả những hạt nhỏ bên 
trong khiến ta nhớ ra dưa leo thực sự là 
một loại trái cây. Đây là một lời nhắc nhở 


' Nghia là bình tĩnh. (ND) 
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manh mé dé chung ta nhé rang vé ngoai 
và “những chiếc hộp” mà người khác đưa 
chúng ta vào không tạo ra bản chất toàn 
diện thật sự của chúng ta. Chúng ta cũng 
thường xuyên sở hữu một tài năng, phẩm 
chất hoặc năng khiếu mà người khác 


không tài nào đoán được chỉ bằng cách 
nhìn vẻ ngoài. Dưa leo sẽ dạy chúng ta 
nhìn sâu vào bản thân và người khác để 
thấy được những điều nhiệm màu chứa 
đựng bên trong. 
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+ Để có kết quả trông thấy, hãy cố gắng ăn hai quả dua leo mỗi ngày. 

+ Thay vì ép nhiều loại rau củ và trái cây cùng một lúc, hãy thử chỉ ép dưa 
leo. Giống như nước ép cần tây, nước ép dưa leo có đặc tính chữa bệnh 
độc đáo. Nếu bạn uống 500ml nước ép dưa leo nguyên chất thường 
xuyên, nó có thể tạo ra tác dụng thay đổi cuộc sống. 

+ Nếu bạn đang cố loại bỏ ngũ cốc ra khỏi chế độ ăn uống của mình, hãy 
biến dưa leo thành mì bằng máy bào tạo sợi. Mì dưa leo chứa nhiều 
nước và ngon hơn mì bí ngòi được nhiều người sử dụng. Hãy thử dưa 
leo Anh để làm ra loại mì ngon nhất. 

+ Khi sử dụng dưa leo thường, hãy đảm bảo gọt vỏ trước khi ăn để tránh 
ăn lớp sáp phủ độc hại. 
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Mi DUA LEO 


2 khẩu phần 


Tô mì thanh mát, thuần khiết này sẽ khiến bạn cảm thấy nhẹ nhàng và sảng khoái. 
Vị chanh và vừng mang hương vị món Á được trộn với dưa leo, cà rốt và hạt điều tạo 
nên sự pha trộn tuyệt đẹp về màu sắc lẫn độ giòn. Món ăn nhẹ, ngon miệng này sẽ 
đậm đà hơn khi thêm ít ớt đỏ khô để tìm ra hương vị hoàn hảo của bạn. Cuối cùng bạn 
sẽ có được một bát mì vừa đẹp mắt vừa ngon miệng. 


4 trái dưa leo 

2 củ cà rốt lớn 

2 muỗng cà phê dầu mè 

2 muỗng cà phê hạt mè 
Nước cốt chanh (khoảng 2 
trái chanh) 

Ớt đỏ khô (tùy chọn) 

1/2 chén ngò cắt nhỏ 

1/2 chén húng quế cắt nhỏ 
1/2 chén hạt điều cắt nhỏ 


Cắt sợi dưa leo và cà rốt bằng đồ bào, dao hoặc 
máy bào sợi xoắc ốc. Sau đó bỏ “mì” dưa leo và cà 
rốt cùng với dầu mè, hạt mè, nước cốt chanh và ớt 
đỏ vào một cái tô lớn. Ngay trước khi ăn, hãy thêm 
hỗn hợp ngò, húng quế và hạt điều trên mặt. Rồi 
thưởng thức! 


yeukindlevietnam.com 


mm 


— 0 


244 | CO THE TỰ CHỮA LANH: THUC PHAM THAY ĐỔI CUỘC SONG 


Rau la xanh 


Khi nghe lời khuyên “Hay ăn rau’, chúng 
ta thường nghĩ đến các món ăn kèm cổ điển 
như cà rốt, bông cải xanh, đậu Hà Lan và đậu 
cove. Còn rau lá xanh thường bị vứt bỏ vì 
nhạt nhẽo và tầm thường, các thành phần 
khác trong món rau trộn có vẻ ngon lành 
thú vị hơn nhiều. Nhưng thực ra, các loại rau 
xanh như rau diếp, cải bó xôi, cải cầu vồng, 
xà lách mâche và cải xoong xứng đáng được 
tán thưởng vì sức mạnh phục hồi sức khỏe. 
(Nhiều loại rau xanh khác cũng đã được đưa 
vào cuốn sách này: đối với cải xoăn, cải rổ, 
cải xanh và cải rocket, hãy xem phần “Rau họ 
cải”; đối với các loại củ cải, hãy xem phần “Củ 
cải”; còn đối với rau bô công anh, rau mùi 
tây, ngò, xem các bài viết riêng về chúng.) 
Các món rau trộn không hề nhàm chán, mà 
là loại rau hoàng tộc . 

Có một sự hiểu lầm phổ biến là ăn 
sống những loại rau xanh bị gán mác 
“giàu chất xo” rất khó tiêu hóa. Nhưng 
ngược lại, rau xanh thực tế dễ tiêu, vì 
thế hệ tiêu hóa không cần phải làm việc 
nhiều. Những lá rau này sẽ xoa bóp thành 
dạ dày, ruột non và ruột gi, đánh bật nấm 
men cũ mắc kẹt, nấm mốc và các loại 
nấm khác, cùng với những cặn thừa, vì 


“y 


vay chúng có thể bi lấy di, loại bỏ một 
cách hiệu quả. Cảm giác khó chịu khi ăn 
rau sống thường là do các dây thần kinh 
nhạy cảm hoặc viêm đường ruột, hay chỉ 
là cảm giác chất xơ thực hiện nhiệm vụ 
“quét dọn ống khói” của nó. Nếu điều này 
mô tả về bạn, hãy thêm lượng nhỏ xà lách 
mó, xà lách lá đỏ và/hoặc cải bó xôi vào 
chế độ ăn uống hàng ngày của bạn. 

Theo thời gian, rau xanh sẽ là người 
chữa lành tuyệt vời cho các rối loạn đường 
ruột. Chúng giúp tạo ra thêm thành phần 
kiểm trong dạ dày bằng cách tăng nồng độ 
axit hydrochloric có lợi, từ đó giết chết các 
vi khuẩn bất lợi tạo ra các axit xấu chịu trách 
nhiệm gây ra GERD và các dạng trào ngược 
axit khác. Một trong những loại vi khuẩn 
mà rau xanh giúp hạn chế phát sinh là H. 
pylori, thường gây ra bệnh loét dạ dày. 

Rau xanh tạo ra độ kiểm thực sự trong 
cơ thể, đặc biệt là bạch huyết, nơi chứa 
nhiều axit nhất do một loạt các hóa chất, 
axit, nhựa, thuốc trừ sâu, kim loại nặng 
và mầm bệnh liên tục xâm nhập. Cộng 
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đồng y tế không biết rằng tính kiểm của 
máu, các cơ quan, hệ nội tiết, hệ sinh sản 
và hệ thần kinh trung ương hoàn toàn 
phụ thuộc hệ bạch huyết có tính kiểm. 
Rau xanh góp phần trục xuất, thanh lọc 
và loại bỏ các độc tố này ra khỏi hệ bạch 
huyết để nó có thể duy trì tính kiềm. Đây 
là nơi rau xanh thực sự đóng vai trò quan 
trọng trong quá trình chữa bệnh. 

Rau xanh cũng chứa các muối khoáng 
quý giá và quan trọng, bao gồm một phần 
các nhóm đồng yếu tố liên quan đến natri, 
chẳng hạn như iốt sinh hoạt hóa, crom, lưu 
huỳnh, magiê, canxi, kali, silica, mangan va 
molypden, những chat nay rất quan trong 
đối với dẫn truyền thần kinh va hỗ trợ 
nơron, và cũng là cơ sở cơ bản để xây dựng 
chất điện giải. Trên hết, rau xanh có nhiều 
enzyme, vitamin A, vitamin B như axit folic, 
alcaloid chữa bệnh (hợp chất thực vật 
chống lại bệnh tật), các vi chất dinh dưỡng 
để phục hồi hệ nội tiết, các dạng diệp lục 
và caroten đặc trưng cho những loại rau 
này. Nhóm chất dinh dưỡng độc đáo này 
phối hợp với nhau nuôi dưỡng tất cả các 
cơ quan và cơ thể, khiến rau xanh trởthành 
nền tảng cho sức khỏe của chúng ta. Rau 
xanh là thuốc kháng virus, kháng khuẩn, và 
chống nấm mốc, cũng là thực phẩm tuyệt 
vời phòng ngừa Tứ Bất Dung Thứ. Mặc 
dù không chứa carbohydrate giúp duy trì 
năng lượng, chúng lại bao hàm phía bên 
kia của phương trình cần thiết duy trì sự 
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sống cho chúng ta, ngăn ngừa bệnh tật và 
bệnh mãn tính. 

Nếu bạn lo lắng đến việc nhận đủ 
protein, đừng băn khoăn nữa. Rau xanh chứa 
các protein sinh học và dễ hấp thụ nhất mà 
bạn có thể tìm thấy, sẵn sàng trong cơ thể 
để bạn sử dụng. Rau xanh còn giúp đẩy lùi 
tất cả các bệnh liên quan đến protein, như 
bệnh gút, bệnh thận, sỏi thận và sỏi mật, 
bệnh túi mật, viêm gan C, phù bạch huyết, 
tổn thương mô liên kết, loãng xương, tiền 
loãng xương, viêm xương khớp và bệnh tim, 
tất cả đều phát sinh từ các nguồn protein 
không bị phá vỡ hoặc đồng hóa, và thay vào 
đó gây tình trạng suy nhược cơ thể. 

Lần sau khi bạn nghe ai đó gọi món rau 
trộn là “nhạt nhéo’ thi hãy nhớ những gì bạn 
đã đọc. Rau xanh không phải là một trò đùa. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa rau xanh 
Vào cuộc sống: 

Bệnh trào ngược dạ dày thực quản 
(GERD), bệnh tuyến giáp, bệnh celiac, viêm 
túi thừa, bệnh túi mật, sỏi mật, bệnh gút, 
bệnh thận, thiếu máu, hội chứng ruột kích 
thích (IBS), sỏi thận, loét dạ dày, bệnh tim, 
nhiễm H. pylori, viêm gan siêu vi C, loãng 
xương, tiền loãng xương, viêm xương khớp, 
chức năng hệ sinh sản kém, phù bạch huyết, 
khó tiêu, rối loạn về da (bao gồm bệnh chàm 
và bệnh vảy nến), các u trên xương và tuyến, 
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phơi nhiễm nấm, rối loạn nội tiết, mệt mỏi 
tuyến thượng thận, mất ngủ, mụn trứng cá, 
hội chứng teo cơ một bên (ALS), lo lắng, rối 
loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), trầm 
cảm, vô sinh, bệnh Lyme, ung thư tuyến 
giáp, đau nửa đầu, rối loạn ám ảnh cưỡng 
chế (OCD), herpes loại 1 (HSV-1), herpes loại 
2 (HSV-2), bệnh viêm vùng chau (PID), tiểu 
đường, hạ đường huyết, virus Epstein-Barr 
(EBV)/bạch cầu đơn nhân, bệnh zona. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa rau xanh vào cuộc sống: 

Onóng, nhiémtoan', thiếu sắt, táo bón, 
thiếu khoáng chất, thiếu khoáng vi lượng, 
sưng, giữ nước, gan bị viêm, thận yếu, axit 
hydrochloric thấp, đau da dày, chuột rút cơ, 
dị ứng thực phẩm, co thắt, loãng xương, 
gan hoạt động trì trệ, đau khớp, viêm, tăng 
cân, triệu chứng mãn kinh, triệu chứng tiền 
kinh nguyệt (PMS), mất cân bằng nội tiết 
tố, trào ngược axit, da khô, da bong vảy, 
vôi hóa, số lượng tiểu cầu thấp, đau bụng, 
rối loạn nhịp tim, tim đập nhanh, vấn đề 
giữ thăng bằng, phồng giộp, đau nhức cơ 
thể, sương mù não, sâu răng, tức ngực, gàu, 
chóng mặt, đóng ráy tai, mất men răng, 
đau quai hàm, đau đầu gối. 


' Nhiễm toan (hay còn gọi là nhiễm độc axit) là tình trạng 
nồng độ axit trong các dịch cơ thể vượt mức bình thường, 
xảy ra khi thận và phổi không thể giữ cân bằng pH của cơ 
thể. Có hai hình thức nhiễm toan là nhiễm toan chuyển 
hoá và nhiễm toan hô hấp. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Tình trạng tích tụ độc tố ở cấp độ cơ 
thể dẫn đến tích tụ độc tố ở cấp độ cảm 
xúc. Vì vậy, nhiều người cảm thấy bế tắc, trì 
trệ, bị giam cầm, mất mát hoặc bị kìm hãm 
trong cuộc sống. Rau xanh là giải pháp lý 
tưởng. Ngay khi tống khứ những cặn bã 
thừa trong cơ thể, rau xanh cũng sẽ loại bỏ 
những cảm xúc độc hại được tích trữ và đưa 
chúng ra khỏi cuộc sống của bạn. Thêm 
nhiều rau xanh vào chế độ ăn uống có thể 
là một trải nghiệm vô cùng tự do, giúp bạn 
cảm thấy thanh sạch, thể trạng tốt. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Đã bao nhiêu lần bạn bỏ lỡ cánh cửa 
cơ hội? Thời gian có thể trôi đi rất nhanh, 
và trước khi chúng ta kịp nhận ra, những 
lời chúc sinh nhật mà chúng ta gửi cho 
một người bạn đã muộn màng, hoặc khi 
chúng ta đến được bãi biển thì thủy triều 
dâng quá cao nên chẳng thể nào ngắm 
cảnh biển. Rau xanh sẽ dạy chúng ta nắm 
bắt khoảnh khắc. Thời hạn sử dụng ngắn 
của rau xanh đồng nghĩa với việc chúng ta 
càng ăn nó sớm thì càng tốt cho sức khỏe. 
Bắt nhịp với điều này giúp chúng ta nhận 
ra những khoảnh khắc thoáng qua khác 
của cuộc sống. Những cơ hội khác sẽ nuôi 
dưỡng bản thân chúng ta ở mọi cấp độ nếu 
như chúng ta tỉnh táo để nhận ra những gì 
xảy ra trước mặt. 
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LOI KHUYÊN 


+ Tạo một lịch trình cho rau xanh, như thế bạn sẽ có những món rau trộn 
(hoặc bữa ăn) khác nhau mỗi ngày trong tuần. Đây có thể là một cách 
thú vị đảm bảo rằng bạn sẽ sử dụng nhiều loại rau xanh để nhận được lợi 
ích dinh dưỡng tối đa. 

+ Nếu bạn thấy rau sống quá khó nhai, hãy thử chọn một loại để ép nước 
cùng dưa leo hoặc cần tây. 

+ Đối với thức uống xanh bổ dưỡng khác, hãy xay rau bó xôi với nước cam 
tươi. 

+ Hãy thử tự trồng rau xanh. Điều này không chỉ đem lại cho bạn cơ hội 
tận dụng lợi ích của các vi khuẩn có lợi tự nhiên hữu hiệu (xem chương 
“Sự thích nghi” để biết thêm về các sinh vật tăng cường này). Điều đó 
cũng có nghĩa là chúng phát triển vì lợi ích của bạn, như thể tên bạn 
được viết vào từng chiếc lá. 

+ Khi tự trồng rau xanh, hãy cố hái một số loại rau ở giai đoạn mới phát 
triển. Đó là cách giúp cơ thể bạn chuẩn bị đón nhận thêm nhiều lợi ích 
từ rau xanh sau này, khi chúng đã trưởng thành. 

+ Rau diếp là lựa chọn thay thế tuyệt vời cho tortilla’. Hãy thử bỏ day các 
nguyên liệu mong muốn của bạn vào lá rau diếp rồi cuốn lại theo kiểu 
bánh taco? hoặc burrito? nhé. 

+ Nếu bạn tránh bơ vì không thích phần thịt quả, hãy thử làm guacamole 
với một lượng lớn xà lách mâche cắt nhỏ kết hợp một muỗng mật ong 
nguyên chất. Điều này sẽ làm thay đổi kết cấu đồng thời làm tăng thêm 
hương vị hấp dẫn của rau xanh và vị ngọt ngào của mật ong cho món 
ăn, từ đó thay đổi cảm giác về bơ. Theo thời gian, ăn món guacamole 
đặc biệt này sẽ làm bạn bớt ác cảm và có thêm thiện cảm với quả bơ. 


* Là một loại bánh mì dang det được làm từ bột bắp hoặc bột my có xuất xứ từ Mexico và các nước Nam Mỹ. 

? Là món ăn truyền thống của người Mexico được làm từ bột ngô hoặc bột mỳ cho lớp vỏ giòn rụm bên ngoài, nhân 
bên trong được biến tấu từ thịt bò, thịt heo, cá, thịt gà, nước sốt cà chua, nấm, ớt... 

* La một loại bánh được xem như là món ăn truyền thống của Mexico. Bánh có hai thành phân chính là vỏ bánh và nhân bánh. 
Sự kết hợp giữa các thành phần trong món ăn này mang đến cho người thưởng thức cảm giác thích thú và bị cuốn hút. 
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RAU TRỘN KÈM NƯỚC XỐT CHANH 


2-4 khẩu phần 


Món rau trộn đơn giản này chứa đầy đủ hương vị và thích hợp làm bữa trưa ở văn 
phòng. Chỉ cần giữ riêng phần nước xốt cho đến trước khi ăn, và bạn có thể thưởng 
thức bữa trưa ngon miệng, đầy năng lượng ngay tại bàn làm việc. Hãy chắc chắn bạn 
có thể tìm được hạt dẻ cười. Nó mềm và hoàn hảo tuyệt đối sánh với vị ngọt của dâu 
tây và độ tươi mới của chanh. 


1/2 chén nước chanh Để làm nước xốt, hãy trộn nước cốt chanh, dầu ô liu 
1/4 chén dầu 6 liu và mật ong cho đến khi sánh mịn. Bỏ các loại rau xanh 
2 muỗng canh mật ong cùng với nước xốt vào một tô lớn, trộn cho đến khi rau 
nguyên chất xanh thấm đều nước xốt. Sau đó chia rau trộn vào tô 
8 chén rau xanh riêng. Rồi thêm dâu tây và hạt dẻ cười bên trên. 

2 chén dâu tây thái lát 

1/2 chén hat dẻ cười 

không muối 
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Hanh 


Tỏi tay, he, hành dai, hành lá, hành 
đỏ, hành vàng, hành trắng, hành tím và 
mọi loại thuộc chi hành khác mà bạn ăn 
đều có tính kháng sinh tự nhiên. Thật 
đáng tiếc, người ta thường không ăn 
nhiều hành, mà chỉ làm món nêm trong 
súp mỗi tháng một lần, hoặc một lát 
hành trên món rau trộn mỗi tuần một 
lần. Để thực sự được hưởng lợi từ đặc tính 
chống vi khuẩn của hành, chúng ta phải 
biến chúng trở thành thành phần cốt yếu 
trong cuộc sống. 

Một số người than phiền là họ gặp 
vấn đề về tiêu hóa khi ăn hành. Mặc dù, 
trái ngược với quan niệm thông thường, 
các loại hành không phải chất kích thích. 
Thay vào đó, chúng có dược tính rất cao. 
Cảm giác chột bụng vì các loại hành là 
dấu hiệu cho thấy người đó có mức độ vi 
khuẩn bất lợi trong đường tiêu hóa tăng 
cao. Hành có tác dụng loại bỏ vi khuẩn ấy, 
và kết quả là điều đó có thể gây ra cảm 
giác khó chịu tạm thời. 

Một căn bệnh đặc biệt mà nhiều 
người phải chống chọi trong thời gian 


gần đây chính là SIBO, phần lớn vẫn là một 
bí ẩn đối với y học. Nguyên nhân gây ra sự 
phát triển quá mức của vi khuẩn ở ruột 
non là Streptococcus A và B, các chủng E. 
coli, C. difficile, H. pylori, Staphy-lococcus 
và/hoặc các loại nấm khác (trừ nấm 
Candida, một loại nấm tự nhiên cần có 
cho sự tồn tại của chúng ta). Hành là một 
trong những thực phẩm hoàn hảo nhất 
trên hành tinh này để ngăn chặn sự phát 
triển quá mức của vi khuẩn trong cơ thể, 
biến chúng thành ngôi sao may mắn cho 
bất cứ ai đang phải đương đầu với SIBO. 
Đặc tính này cũng giúp tăng cường sản 
xuất B12 cho cơ thể. Nếu bạn tránh hành 
vì đường tiêu hóa nhạy cảm, hãy thửthêm 
chúng vào chế độ ăn uống lần nữa với số 
lượng rất nhỏ lúc đầu. Theo thời gian, tác 
dụng làm sạch của hành sẽ cho phép bạn 
dung nạp những khẩu phần lớn hơn. 

Tất cả chúng ta đều có thể kết bạn với 
hành. Lưu huỳnh có trong hành (bao gồm 
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allicin hóa thực vật, các organosulfide 
khác và các hợp chất lưu huỳnh chưa 
được tìm ra) là một trong những thành 
phần giúp hành có tính kháng sinh. Nó 
cũng chịu trách nhiệm giải thoát cơ thể 
khỏi tình trạng phơi nhiễm phóng xạ, 
loại bỏ virus, DDT, các loại thuốc trừ sâu, 
thuốc diệt cỏ và kim loại nặng độc hại. 
Lưu huỳnh trong hành khiến chúng trở 
thành thực phẩm tuyệt vời để giảm đau 
khớp, thoái hóa, khó chịu, cải thiện gân 
và mô liên kết. Nếu bạn bị thiếu chất sắt, 
hành cũng rất hữu ích, vì hàm lượng lưu 
huỳnh của chúng sẽ làm chậm tình trạng 
mất sắt. 

Giàu kẽm khoáng vi lượng, mangan, 
iöt và selen, hành giúp trẻ hóa làn da và 
bảo vệ phổi. Nếu bạn thích làn da trẻ hóa 
hơn, ăn hành mỗi ngày sẽ là ý tưởng tuyệt 
vời. Điều này cũng xảy ra nếu bạn từng 
là người hút thuốc và muốn cải thiện 
một số hư tổn cho phổi. Hành rất hữu 
ích trong việc giải cảm và bệnh cúm gây 
viêm phế quản và viêm phổi do vi khuẩn. 
Thực phẩm này cũng là chất chống viêm 
bậc nhất cho ruột, giúp chữa lành vết 
loét, loại bỏ chất nhầy khỏi phân và xoa 
dịu đường ruột. 

Theo quan niệm dân gian, tỏi thường 
được sử dụng để xua đuổi ma quỷ và ma 
cà rồng. Các loại hành khác cũng nổi 
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tiếng là thứ khiến ma cà rồng né xa. Biến 
hành trở thành một phần trong chế độ ăn 
uống sẽ giúp bạn tăng cường miễn dịch 
mạnh mẽ và bảo vệ bạn chống lại thế giới 
gây bệnh. Lần tới khi bạn đi mua sirô ho 
hoặc thuốc thông mũi, hãy chọn thêm 
một vài loại hành khác nhau. Mặc dù 
không nằm ở cùng một gian hàng, hành 
thực sự cũng là thuốc. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa hành vào 
cuộc sống: 

Bệnh trào ngược dạ dày thực quản 
(GERD), hen suyễn, bệnh phổi tắc nghẽn 
mãn tính (COPD), khí phổi thủng', ung 
thư vú, ung thư xương, viêm túi thừa, 
viêm tai, cúm, viêm kết mạc, lẹo, tăng 
huyết áp, bệnh ung thư máu, đau nửa 
đầu, ung thư tuyến tiền liệt, giun đũa, 
chứng đỏ mặt, nhiễm tụ cầu khuẩn, 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), 
chứng hôi miệng, bệnh Lyme, bệnh gan, 
gan nhiễm mỡ, herpes loại 1 (HSV-1), 
herpes loại 2 (HSV-2), HHV-6, HHV-7, 
HHV-10, HHV-11 và HHV-12 chưa được 
phát hiện, nhiễm trùng đường tiết niệu 


' Là tình trạng liên quan đến tổn thương thành phế nang 
phổi. 
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(UTI), cảm lạnh, virus Epstein-Barr (EBV), 
nhiễm nấm men, cơn thiếu máu não 
thoáng qua (TIA). 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa hành vào cuộc sống: 

Hôi miệng, ợ nóng, lở miệng, thiếu 
sắt, viêm khớp, viêm gân (đặc biệt là 
viêm gót chân), các vấn đề về mắt, tay 
chân lạnh, sẹo, ngáy, đau khớp, khó 
chịu xương khớp, khó thở, tất cả các 
triệu chứng thần kinh (bao gồm cả ngứa 
ngáy, tê cứng, tuần hoàn kém, co thắt, co 
giật, đau dây thần kinh và tức ngực), hội 
chứng chân bồn chồn, viêm dạ dày, cơ 
thể cứng đờ, đau nhức, chóng mặt, khô 
da, lách to, cảm giác nóng bừng, viêm, 
đau hàm, đau đầu gối, run, yếu sức, thiếu 
khoáng chất. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn đang phải đương đầu với 
tình trạng thất vọng kéo dài, tức giận và 
bực tức - cho dù đối với người khác, sự 
việc nào đó hay chính bản thân bạn - vấn 
đề đưa hành trở thành thói quen của bạn 
rất quan trọng. Hành giúp cơn giận biến 
mất khỏi cơ thể, xoa dịu phẫn nộ, giận dữ, 
bực mình và thất vọng, như thế bạn có 
thể tự do vui sống. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Hành bị đổ oan là gây ra tình trạng hôi 
miệng. Thực tế ngược lại, hành giúp giảm 
bớt mùi hôi miệng. Nguyên nhân tạo ra 
chứng hôi miệng là vi khuẩn bất lợi trong 
ruột bốc lên đến miệng. Vì có tính kháng 
khuẩn,hành sẽ giúp chống lại vấn đề này, từ 
đó hơi thở của bạn sẽ trở nên thơm tho hơn 
theo thời gian. Ngay sau khi bạn ăn hành, 
một mùi hương có thể còn lưu lại dai dẳng, 
đây chỉ vì lưu huỳnh tự nhiên của hành, 
và là một dấu hiệu cho thấy nó đang hoạt 
động. Trong khi chúng ta xem các loại kem 
đánh răng, nước súc miệng và bạc hà thơm 
miệng là giải pháp cho chứng hôi miệng và 
xem hành như kẻ thù, thì hành mới thực sự 
là vị cứu tinh của chúng ta. Bạn đã bao giờ 
thấy hiện tượng này xảy ra trong cuộc sống 
của bạn, ai đó cố hết sức xoa dịu một vấn 
dé rồi bị trách là gây rắc rối chưa? Việc đó 
xảy ra rất thường xuyên, từ một giám sát 
viên bị nhân viên xem thường mặc dù giám 
sát viên đó đang giúp họ tránh lãng phí sức 
lao động, đến một phụ huynh bị con mình 
can nhan vi đã chỉ ra lỗi sai trong bài tập về 
nhà, mặc dù câu trả lời đúng sẽ là chìa khóa 
thành công của đứa trẻ trong học kỳ ấy. Lần 
tới khi bạn gặp phải tình huống khiến bạn 
nhanh tay buông lời chỉ trích, hãy ghi nhớ 
cảnh ngộ của củ hành và dành chút thời 
gian để phân tích mọi góc độ. 
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LOI KHUYEN 


+ Hãy tránh sử dung mẹo rửa hoặc ngâm hành để giảm bớt độ hăng. 
Phương pháp này sẽ làm giảm công hiệu của hành, vì nó làm loãng 
các đặc tính dược phẩm tiêu diệt vi khuẩn và tăng cường hệ miễn dịch, 
giúp bạn khỏe mạnh. 

+ Bất cứ khi nào ăn một loại thực phẩm mà bạn không rõ đó có phải là một 
lựa chọn tốt cho sức khỏe hay không, hãy ăn kèm với ít hành để chống 
lai các tác hại. (Điều này không có nghĩa là bạn nên ăn bánh vòng hành. 
Việc nhúng vào bột và chiên trong dầu gây hại khiến bánh vòng hành 
trở thành món ăn không tốt cho sức khỏe. Thay vào đó, nếu bạn đang ăn 
bánh mì kẹp xúc xích, hãy thêm ít hành sống cắt nhỏ bên trên.) 

+ Khi bạn ăn ở nhà hàng và lo lắng đến việc nhiễm virus cúm, virus gây 
nôn mửa mùa đông hoặc ngộ độc thực phẩm, hãy gọi món gì đó với 
hành. Ví dụ, nếu bạn gọi món rau trộn, hãy ăn kèm với hành để tiêu diệt 
mọi chất gây ô nhiễm. 

+ Khi lựa hành ở siêu thị, hãy chắc chắn rằng mỗi củ hành đều cứng và không 
bị lõm móp khi ấn vào. Cố tránh hành đã nhú đầu mầm xanh. (Điều này 
khác với việc mua một củ hành còn dính lá. Những lá hành này rất có lợi.) 

+ Thử nghiệm sử dụng nhiều loại hành trong các món ăn khác nhau. Hãy thử 
thêm hẹ vào guacamole, hành lá vào hummus, hành đỏ vào món rau trộn 
và món xào, tỏi tây vào món súp, hoặc thử hấp hành vàng hoặc hành trắng. 

« Nếu bạn bị nghẹt mũi, cảm lạnh hoặc cúm, hãy thử bỏ hành cắt nhỏ 
vào một bát nước ấm hoặc nước nóng, cúi đầu trùm khăn lại và hít thở. 
Đây là một kỹ thuật tuyệt vời để loại bỏ dịch nhày và giảm tình trạng 
nghẹt mũi. 

+ Nếu bạn dễ bị lạnh, khó lấy lại hơi ấm, luôn phải mặc áo len và/hoặc 
chống chọi với triệu chứng tay chân lạnh ngắt, hãy thử kết hợp hành 
vào chế độ ăn uống hàng ngày để gia tăng sự tuần hoàn. 
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HANH TÂY NHÖI KHOAI TAY NGHIEN VA NAM 


4-6 khẩu phần 


Những củ hành nướng tuyệt đẹp này giống như món ăn chất lượng ở nhà hàng 
nhưng lại rất dễ làm. Chúng trông thật đẹp mắt trên bàn ăn tối và xứng đáng xuất 


hiện trong các bữa tiệc. Nếu bạn không có nấm, hãy thoải mái sáng tạo và thay thế 
những loại rau do bạn tự chọn. 


8 củ hành tây lớn 
8 chén khoai tây 
cắt khối vuông 
2 muỗng cà phê 
dầu ô liu 

1/2 muỗng cà 
phê lá hương 
thảo tươi 

8 chén nấm cắt 
nhỏ 

2 tép tỏi, băm 
nhỏ 

1 muỗng cà phê 
muối 

1 muỗng cà phê 
bột nêm gà 

2 muỗng canh 
hạt thông 


Làm nóng lò ở 180°C. Cắt bỏ một phần tư đầu hành tây. Ở đầu bên 
kia, cắt bỏ phần rễ để hành tây có thể nằm yên trên mặt phẳng. Đừng 
gọt vỏ. Tiếp theo đặt hành tây vào đĩa nướng lớn và rót thêm một 
phân nước. Rồi nướng cho đến khi hành tây chín, kiểm tra định kỳ 45 
đến 60 phút. (Hành tây chín khi chúng mềm và thơm.) Lấy ra khỏi lò 
và để nguội. Gọt vỏ hành tây, sau đó cẩn thận dùng nĩa tước bỏ các 
lớp bên trong cho đến khi chỉ còn lại 2 lớp, tạo thành một cái cốc. Để 
dành các lớp vỏ hành đã tước, sử dụng sau. 

Kế tiếp cho một phân nước vào chảo lớn và đun sôi. Rồi bỏ khoai 
tây vào chảo, đậy nắp và hấp trong 15 đến 20 phút hoặc cho đến 
khi mềm, thỉnh thoảng đảo và thêm nước nếu cần để chống dính. 
Sau đó cho khoai tây đã hấp vào máy xay thực phẩm cùng một 
muỗng cà phê dầu ô liu và nửa muỗng cà phê lá hương thảo. Xay 
cho đến khi khoai mịn. Rồi để qua một bên. 

Về phần nấm, xào nấm và tỏi với một muỗng cà phê dầu ô liu cho đến 
khi nấm mềm, thêm nước khi cần thiết để chống dính. Chừa lại một 
chén nấm xào, còn lại thì bỏ vào máy xay thực phẩm cùng với một 
muỗng cà phê muối, một muỗng cà phê bột nêm gà và hai chén hành 
tây để dành ban nãy. Xay cho đến khi hỗn hợp hòa quyện tương đối. 
Tiếp theo cho nấm và khoai tây nghiền luân phiên vào những “cốc 
hành”. Bỏ thêm nấm xào và hạt thông bên trên. Cuối cùng đem ra 
và thưởng thức! 
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Khoai tay 


Đã từng có lúc, có thể là vào thời tho 
ấu, bạn gặp rắc rối vì trò tinh quái của 
người khác, hay bạn bị cả công ty buộc 
tội? Vậy thì, bạn sẽ thấu hiểu hoàn cảnh 
của khoai tây. Khoai tây đã bị chỉ trích 
thậm tệ từ rất lâu. Là nạn nhân của cuộc 
chiến về thực phẩm, bị xếp nhầm vào loại 
“thực phẩm gây bệnh; khoai tây đã bị 
quy trách nhiệm cho những căn bệnh mà 
chúng không hề gây ra. Khoai tây bị buộc 
tội oan là thực phẩm góp phần gây béo 
phì, tiểu đường, ung thư, nấm Candida 
phát triển quá mức và nhiều bệnh khác, 
trong khi sự thật là những củ khoai tây 
thần kỳ này có thể đẩy lùi những căn 
bệnh đó. Đúng vậy đấy! Khoai tây thực 
sự tốt cho những người mắc bệnh tiểu 
đường, vì chúng giúp ổn định lượng 
đường huyết. 

Một quan niệm sai lầm thường thấy 
là khoai tây rất độc vì chúng thuộc họ hoa 
cà. Khoai tây, cà chua, cà tím và các loại 
thực phẩm ăn được khác thuộc họ hoa 
cà đều không làm những căn bệnh như 
viêm khớp trở nên trầm trọng thêm. Bạn 


có thể gạt bỏ nỗi lo rằng khoai tây gây 
viêm. (Tìm hiểu thêm ở chương “Những 
xu hướng và sở thích thời thượng có hại 
cho sức khỏe”) Sự thật là, thứ dầu độc hại 
dùng chiên khoai tây, nước sốt phô mai 
được rưới bên trên, bơ, sữa và kem trong 
khoai tây nghiền là những thứ khiến 
thế giới tin rằng khoai tây gây hại cho 
chúng ta. Quá trình chiên và hàm lượng 
chất béo/đường nhiều trong các sản 
phẩm sữa là tác nhân thực sự gây ra tình 
trạng kháng insulin và mức A1C đạt đến 
ngưỡng tiểu đường. Sự kết hợp giữa chất 
béo và đường lactose kiểu này cũng nuôi 
dưỡng mọi loại ung thư. Khoai tây không 
gây bệnh, mà các nguyên liệu đi kèm mới 
là nguyên nhân. 

Chúng ta cũng nên cẩn thận tránh 
gộp khoai tây vào nỗi sợ ngũ cốc và thực 
phẩm chế biến sẵn. Nếu bạn tránh ăn các 
loại thực phẩm “trắng” như gạo trắng, bột 
mì trắng, đường trắng và các sản phẩm từ 
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sữa (như sữa, phô mai, sữa chua và kem), 
thì hãy bỏ khoai tây ra! Xét cho cùng, một 
củ khoai tây ở trạng thái tự nhiên không 
phải màu trắng. Nó được bao phủ trong 
lớp vỏ đỏ, nâu, vàng, xanh hoặc tím giàu 
dinh dưỡng. Vỏ khoai tây là một trong 
những nguồn dinh dưỡng tốt nhất trên 
hành tinh. Nó chứa đựng phép màu của 
axit amin, protein và hóa thực vật. Chỉ khi 
cắt khoai tây, bạn mới có thể thấy phần 
màu trắng bên trong, nhưng điều đó 
không có nghĩa là nó thiếu giá trị. Xét cho 
cùng, chúng ta đâu xem táo, hành tây hay 
củ cải là thực phẩm màu trắng nên chúng 
vô dụng, mặc dù khi bạn cắt ra, chúng 
không có màu. Và một quả việt quất được 
trồng vốn không màu bên trong (trong 
khi quả việt quất dại được bão hòa với 
màu sắc bên trong lẫn bên ngoài). Điều 
này có nghĩa là nó không nên xuất hiện 
trong danh sách thực phẩm trắng. Thay 
vào đó, chúng ta hãy hình dung những 
thực phẩm ở hình thức nguyên chất của 
chúng, và chúng ta cần phải bắt đầu nghĩ 
về khoai tây theo cách đó. 

Toàn bộ củ khoai tây, từ trong ra 
ngoài, đều có giá trị và đem lại lợi ích 
cho sức khỏe của bạn. Cây khoai tây hút 
nồng độ khoáng chất vĩ mô và vi lượng 
cao nhất từ mặt đất. Khoai tây cũng chứa 
nhiều kali và giàu vitamin B6, cũng như 
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một nguồn axit amin tuyệt vời, đặc biệt 
là lysine ở dạng hoạt tính sinh học. Lysine 
là vũ khí mạnh mẽ chống lại bệnh ung 
thư, bệnh gan, viêm và các loại virus như 
Epstein-Barr và bệnh zona đứng sau viêm 
khớp dạng thấp, đau khớp, bệnh tự miễn, 
van vân. 

Khoai tây sẽ là đồng minh nếu bạn 
muốn chống lại mọi căn bệnh mãn tính. 
Nó sẽ giúp chống lại bệnh gan, tăng 
cường sức khỏe thận, xoa dịu thần kinh và 
đường tiêu hóa, và đảo ngược tình trạng 
bệnh Crohn, viêm đại tràng, IBS hoặc loét 
dạ dày. Ngoài việc là thuốc kháng virus, 
chúng còn có khả năng kháng nấm và 
kháng khuẩn, với các đồng yếu tố dinh 
dưỡng và coenzyme cộng với các hợp 
chất hoạt tính sinh học nhằm giữ cho bạn 
khỏe mạnh và giúp bạn bớt căng thẳng. 
Hơn nữa, khoai tây còn là thực phẩm bổ 
não, giúp bạn giữ vững lập trường và sự 
tập trung. 

Khi còn bé, bạn đã bao giờ làm dự án 
khoa học ghim vai cái tăm vào khoai tây, 
đặt cân bằng nó trong một cốc nước và 
xem nó mọc mầm trên bậu cửa sổ chưa? 
Có bao nhiêu thực phẩm khác có thể 
biến đổi, phát triển và hồi sinh trước mắt 
bạn như thế? Đó là sức mạnh của một củ 
khoai tây, một sức mạnh không thể đánh 
giá thấp, và chúng ta tận mắt chứng kiến 
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điều đó khi còn nhỏ. Làm thế nào khi 
chúng ta lớn lên, chúng ta lại được dạy 
rằng khoai tây là một loại thực phẩm yếu 
ớt, trống rỗng, lố bịch, như thể chúng ta 
phải quên đi phép màu mà chúng ta đã 
chứng kiến lúc trước? Điều chúng ta thực 
sự nên nói về khoai tây chính là, “Bọn tôi 
sẽ ra sao nếu thiếu bạn đây?” Vì chúng 
thực sự rất quan trọng đối với sự tồn tại 
của chúng ta. 

Có lẽ bạn đã tránh xa thông tin sai 
lệch về khoai tây trong suốt những năm 
qua. Nếu đúng là như thế, cơ thể bạn sẽ 
cảm ơn bạn vì điều đó. Và bây giờ bạn 
thậm chí có nhiều lý do hơn để đánh giá 
cao khoai tây. Mặt khác, nếu bạn đã tin 
rằng khoai tây chẳng qua chỉ là tinh bột 
làm tăng vòng eo của bạn, thì đã đến lúc 
xem loại rau củ này dưới một quan niệm 
hoàn toàn mới rồi. Nếu bạn dám vượt qua 
quan điểm chung về văn hóa ẩm thực để 
hiểu rõ khoai tây ở dạng nguyên bản, bạn 
sẽ tặng cho mình một trong những món 
quà tuyệt vời nhất trái đất này. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa khoai tây 
vào cuộc sống: 

Bệnh tim, ung thư ruột kết, ung thư 
vú, ung thư tuyến tụy, ung thư tuyến 


tiền liệt, bệnh gan, ung thư gan, bệnh 
thận, ung thư thận, hạ đường huyết, 
tiểu đường, béo phì, viêm khớp (bao 
gồm cả thấp khớp), loét dạ dày, bệnh 
tri, hội chứng ruột kích thích (IBS), bệnh 
Crohn, bệnh celiac, viêm đại tràng, hội 
chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), tất 
cả các bệnh đường ruột khác, mất ngủ, 
trầm cảm, bệnh Graves, viêm tuyến 
giáp Hashimoto, chức năng hệ sinh sản 
kém, mụn giộp, lạc nội mạc tử cung, 
vô sinh bí ẩn, bệnh zona, lo âu, bệnh 
Addison, tất cả các bệnh và rối loạn tự 
miễn, bệnh phổi tắc nghẽn mãn tính 
(COPD), nhiễm trùng tai, nhiễm trùng 
mắt, viêm tử cung, buồng trứng và/ 
hoặc ống dẫn trứng. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa khoai tây vào cuộc sống: 

Viêm, nấm, mệt mỏi, sương mù não, 
khó ngủ, chóng mặt, nghe tiếng rung 
hoặc ù trong tai, bệnh thần kinh tiểu 
đường, ngứa ngáy và tê cứng, khó chịu, 
bơ phờ, mất thính lực, suy giáp, lở loét, hội 
chứng chân bồn chồn, dị ứng thực phẩm, 
lo lắng, đổi màu da, viêm quanh khớp vai 
thể đông cứng, nấm Candida phát triển 
quá mức, liệt dây thần kinh mặt, cường 
giáp, mất ham muốn tình dục, co thắt, 
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co giật, vết loét lạnh', hệ thần kinh trung 
ương nhạy cảm, viêm túi mật, dạ dày, 
ruột non và/hoặc đại tràng. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khoai tây cung cấp cho chúng ta nền 
tảng và sức mạnh khi chúng ta cảm thấy 
mờ nhạt, chóng mặt, mơ hồ, gặp khó 
khăn hoặc buông xuôi trong cuộc sống. 
Nếu cái tôi đang xâm chiếm bạn, khoai 
tây có thể chạm vào sự tự tin khiêm tốn 
bên trong, vượt qua những cảm xúc độc 
hại khiến bạn thất bại trong các lĩnh vực 
thực sự quan trọng của cuộc sống. Khoai 
tây giúp chúng ta định hướng lại, cảm 
thấy hài lòng và mãn nguyện với những 
trải nghiệm, và hướng dẫn chúng ta đưa 
ra những lựa chọn không dựa trên bản 
ngã mà căn cứ vào nền tảng và sự ổn 
định thực sự. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Bạn đã bao giờ cảm giác mình cho 
đi rất nhiều, nhưng những người xung 
quanh không công nhận? Khoai tây là kẻ 
lép vế tối thượng - đầy tiềm năng, nhưng 
luôn bị phớt lờ và chà đạp (đôi khi theo 


' Là một bệnh nhiễm trùng gây đau đớn do virus herpes 
gây ra. Còn được gọi là rộp môi, những mụn này có thể 
xuất hiện trên bất kỳ phần nào của cơ thể nhưng thường 
được tìm thấy ở bên ngoài miệng và môi. 
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nghĩa đen). Khoai tây nhắc chúng ta nhớ 
rằng tất cả những khả năng tiềm ẩn, mục 
đích sống và tài năng của chúng ta bị 
mắc kẹt bên trong, bị kìm hãm, bị cản trở 
bởi sự luân chuyển đời thường được gọi 
là cuộc sống hàng ngày. 

Sức mạnh khiêm tốn của khoai tây 
là nhờ vào cách chúng phát triển. Chúng 
phát triển thành cụm, được bao quanh 
giữa những củ khoai tây khác, giống như 
một đại gia đình lớn. Nếu bạn xuất thân 
trong một gia đình nhỏ hoặc khó bảo, 
khoai tây sẽ nhiệt tình chuyển lại nền 
tảng và cảm giác gần gũi xuất phát từ 
việc được một mạng lưới hỗ trợ gia đình 
rộng lớn nuôi dưỡng. Nếu bạn sống trong 
một gia đình lớn, giàu tình thương, khoai 
tây sẽ giúp bạn duy trì kết nối. Khoai tây 
có đặc tính này bởi một lý do: giống như 
một đội quân toàn những người thân 
yêu, chúng có thể chiến đấu vì bạn. 

Khi bạn cảm thấy như mình đang sống 
trong hệ tư tưởng độc đoán, sai khiến bạn 
lẽ ra nên làm việc này và trở thành người 
thế kia, hãy nghĩ đến tính sáng suốt và nền 
tảng của khoai tây. Hãy tự nhắc nhở nhiều 
lần rằng con người thật sự nằm bên dưới 
vẻ bề ngoài của bạn, rằng bạn được hỗ 
trợ và làm chứng, và bạn xứng đáng được 
khám phá bản chất thật của mình và chia 
sẻ nó với thế giới. 
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LOI KHUYÊN 


+ Khoai tây chắc chắn là thực phẩm hữu cơ tốt nhất mà ban nên tim. 

« Khi chuẩn bị chế biến khoai tây, cách tốt nhất để tối đa hóa lợi ích chữa 
bệnh và giữ nguyên chất dinh dưỡng là hấp chín. Nếu bạn thường ăn 
khoai tây với bơ, phô mai, kem chua hoặc những thứ tương tự, hãy thử 
dùng quả bơ để thay thế sữa, cắt khối hoặc nghiền rồi bỏ lên trên. Salsa 
và tahini cũng là những món bổ sung ngon lành khác. 

+ Sau khi ban hấp một mẻ khoai tây, hãy để nguội. Sau đó, lấy chúng ra 
khỏi tủ lạnh, thái lát hoặc cắt khối, và thêm chúng vào món rau cải 
bó xôi hoặc cải xoăn trộn. Các enzyme từ khoai tây sẽ tăng cường các 
alcaloid chữa bệnh trong rau xanh, tối đa hóa sức mạnh dược tính của 
bữa ăn. 

+ Nếu bạn đang bị lở môi, hãy thử đặt một lát khoai tây sống bên trên vết 
lở để giảm đau. 

+ Khoai tây có thể hấp thụ và giúp làm giảm các tác động tiêu cực của 
sóng mạng không dây, sóng di động, khí thải và các trường điện từ 
khác (EMF). Thậm chí chúng có thể hấp thụ và vô hiệu hóa năng lượng 
cảm xúc tiêu cực mà chúng ta đôi khi tích trong ngày và đem về nhà. 
Để sử dụng tính năng này của khoai tây, hãy lấy một củ khoai tây, rồi 
bỏ vào một cái tô đặt trên kệ bếp hoặc nơi khác trong nhà bạn. Cứ năm 
đến bảy ngày thì vứt củ khoai tây đi (không nên ăn nó) và thay thế 
bằng một củ mới. 

+ Bất cứ khi nào ban tổ chức ăn mừng, hãy biến khoai tây thành một phần 
của bữa ăn. Cho dù đó là đám cưới, lễ đính hôn, sinh nhật, tốt nghiệp, 
thăng chức, ngày lễ, hoặc dịp lễ khác, một bữa ăn có khoai tây sẽ hỗ 
trợ và tăng cường niềm vui, giúp duy trì cảm xúc ấy suốt nhiều ngày 
sau đó. 
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KHOAI TÂY NUGNG ŐT KEM “KEM CHUA’ HAT DIEU 


6-8 khẩu phần 


Đây là một món ăn ngon lành, ấm áp cho những tháng lạnh lẽo, nhưng nó vẫn 
rất tuyệt khi ăn ở bất cứ thời điểm nào trong năm. Mặc dù đòi hỏi phải cắt nhỏ một 
số thứ và tốn chút thời gian, kết quả cuối cùng là một mẻ ớt khô hảo hạng nuôi sống 
cả đám đông đói ngấu hoặc để dành ăn suốt tuần. Đừng ngại thêm ớt chuông đỏ để 


tăng hương vị. 


6 củ khoai tây 

Khoảng 500g đậu đen hoặc đậu 
đỏ, ngâm qua đêm * 

1 muỗng dầu dừa 

4 chén hành tây thái hạt lựu 

4 tép tỏi, băm nhỏ 

2 chén cà rốt thái hạt lựu 

2 chén cần tây thái hạt lựu 

2 chén nấm thái hạt lựu 

2 chén ớt chuông đỏ thái hạt lựu 

2 muỗng cà phê mỗi loại gồm bột 
thì là, bột nêm gà, bột tỏi và ớt bột 
1 muỗng cà phê muối, 

1 muỗng cà phê bột ớt đỏ (tùy 
chọn) 

2 muỗng canh xốt cà chua 

2 chén cà chua thái hạt lựu 

1 quả bơ, cắt khối vuông 

1 trái ớt jalapeño, băm nhỏ 

1/4 chén ngò băm nhỏ 


Làm nóng lò ở 220°C. Dùng nĩa xiên khoai 
tây. Nướng trong 45 đến 60 phút, cho đến 
khi mềm. 

Để ráo đậu, rồi cho vào nồi dung tích 4 lít và 
chế khoảng một phân nước cho ngập mặt 
đậu. Dun sôi với lửa lớn, sau đó giảm nhiệt 
đun liu riu. Nấu đậu trong một giờ hoặc cho 
đến khi mềm, thêm nước khi cần để giữ cho 
đậu luôn ngập nước. Kế tiếp vớt đậu ra cho 
ráo và đặt sang một bên. 

Về phần xốt ớt, đun nóng một muỗng canh 
dầu dừa trong nồi lớn, thêm hành và tỏi. Xào 
trên lửa lớn cho đến khi hành tây trở nên 
trong và thơm, thêm nước khi cần để chống 
dính. Sau đó cho thêm cà rốt, cần tây, nấm, 
ớt chuông, gia vị, muối và bột ớt đỏ. Tiếp tục 
nấu, thỉnh thoảng đảo, cho đến khi rau củ 
bắt đầu mềm, thời gian khoảng 15 phút. Rồi 
thêm đậu, xốt cà chua và cà chua, đảo đều 
cho đến khi hoà quyện vào nhau. Đậy nắp 


yeukindlevietnam.com 


262 | CO THE TU CHUA LANH: THUC PHAM THAY DOI CUOC SONG 


ĐỐI VOI“KEM CHUA” HẠT DIEU và tiếp tục dun liu riu trên lửa vừa trong 15 
1 chén hạt điều không muối phút. Cuối cùng hạ nhiệt xuống thấp. 

1/2 quả chanh, vắt nước cốt Đối với “kem chua” xay tất cả các thành 
1/2 quả chà là, bóc vỏ, tách hột phần cho đến khi sánh mịn, thêm từ từ 1/2 
1 tép tỏi cốc nước (vừa đủ để giữ nguyên liệu không 
1/2 chén nước bị kẹt trong cối xay). 


Sau cùng cắt đôi củ khoai tây nướng. Ăn 
kèm với xốt ớt, “kem chua” hạt điều, bơ, ớt 
jalapeño và ngò. 

*Nếu muốn, bạn có thể sử dụng 6 chén đậu 


đóng hộp không muối. 
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Cũ cài 


Củ cải là một loại rau họ cải nổi bật, 
xứng đáng được chú ý. Thuật ngữ “thức 
ăn là thuốc” đúng khi áp dụng với củ cải. 
Và nguyên nhân khiến củ cải trở nên độc 
đáo so với các rau cải khác là loại thực 
phẩm này có hai thành phần, định rõ nhờ 
các đặc điểm khác nhau. 

Trước hết là phần củ, điều chúng ta 
thường liên tưởng tới khi nói về củ cải. 
Nhìn chung, củ cải là một chất bổ sung 
cho hệ miễn dịch. Khi sử dụng, lưu huỳnh 
trong củ cải sẽ đẩy lùi mọi loại mầm bệnh 
và hoạt động như thuốc diệt giun đường 
ruột và các ký sinh trùng khác. Các hợp 
chất thực vật organosulfide trong củ cải 
cũng giữ cho động mạch và tĩnh mạch 
sạch sẽ, tạo ra một hàng rào bảo vệ trong 
các mạch máu khiến mảng bám không 
còn bám vào thành mạch máu nữa. Củ 
cải là thực phẩm tuyệt vời cho tim mạch, 
giúp ngăn ngừa bệnh tim và các vấn đề 
tim mạch khác, một phần bằng cách tăng 
cholesterol tốt và giảm cholesterol xấu. 
Đồng thời, vỏ củ cải cũng đẩy lùi hầu hết 
mọi loại ung thư, khiến loại rau củ nhỏ bé 


này trở thành thực phẩm giúp ngăn ngừa 
bệnh. Và chúng ta không thể quên củ 
cải rất hữu hiệu trong việc phục hồi cho 
thận, gan, tuyến tụy và lá lách. 

Củ cải còn có phần lá, một trong 
những thực phẩm chữa bệnh tốt nhất, 
nhưng chúng lại bị bỏ đi. Lá củ cải là 
loại thực phẩm thứ hai chứa prebiotic 
tác động mạnh nhất (bên cạnh quả 
việt quất dại). Lá củ cải chứa rất nhiều 
chất dinh dưỡng như vitamin, khoáng 
chất, chất chống oxy hóa, hóa thực vật 
và chất ancaloit chống ung thư, đồng 
thời phần lá cũng có đặc tính kháng 
khuẩn và kháng virus. Nó cải thiện 
tình trạng ruột kết và các nơi khác của 
đường ruột đã mất khả năng hấp thụ 
chất dinh dưỡng. Chất dinh dưỡng 
trong lá củ cải sẽ được hấp thụ vào các 
vùng tiêu hóa bất thường nhất, giúp 
tiêu hóa tốt hơn những loại thực phẩm 
khác nhờ vào lượng enzyme cao. Các 
loại rau xanh chứa các enzyme khác 
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nhau chưa được khoa hoc tìm ra, va 
điều đó cho phép cơ thể hấp thu các 
chất dinh dưỡng. 

Bàn về những lợi ích của lá củ cải, 
nó thực sự là một thực phẩm dại, ngay 
cả khi được trồng trong vườn nhà bạn 
hoặc cánh đồng của một nông dân nào 
đó. Lá củ cải giúp loại bỏ toàn bộ Tứ Bất 
Dung Thứ ra khỏi cơ thể. Đặc biệt, nó 
làm sạch kim loại gần như triệt để, loại 
bỏ thủy ngân, chì, asen và nhôm ra khỏi 
cơ thể bạn. Nó nắm giữ sức mạnh trong 
tính năng này ngang ngửa ngò. Lá củ 
cải giúp ngăn chặn mọi tình trạng thần 
kinh, bao gồm MS, ALS và Lyme thần 
kinh. Cho đến nay, lá củ cải là loại rau 
xanh hữu hiệu nhất cho sức khỏe của 
con người. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa củ cải vào 
cuộc sống: 

U não, ung thu não, bệnh trào ngược 
da dày thực quan (GERD), viêm khớp, ung 
thư vú, hen suyễn, viêm phế quản, viêm 
phổi, đau xơ cơ, động kinh, herpes loại 
1 (HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), huyết 
áp cao, bệnh thận, bệnh Parkinson, hội 
chứng viêm đường hô hấp cấp (SARS), 
ung thư da, bệnh tuyến giáp, ung thư 
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tuyến giáp, giun đường ruột và các ký 
sinh trùng khác, các vấn đề hấp thụ chất 
dinh dưỡng, bệnh đa xơ cứng (MS), bệnh 
xơ cứng teo cơ một bên (ALS), bệnh 
Lyme, viêm phổi, viêm phế quản, mất 
ngủ, bệnh viêm vùng chậu (PID), viêm 
khớp dạng thấp (RA). 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa củ cải vào cuộc sống: 

Mét mỏi, chóng mặt, sương mù não, 
cảm giác nóng rát bên trong hoặc trên 
cơ thể, đau đớn khi di chuyển, đau khớp, 
rối loạn giấc ngủ, thiếu dinh dưỡng, ợ 
nóng, huyết áp cao, nhạy cảm với thức 
ăn, viêm, cảm giác ồn ào hoặc rung trong 
cơ thể, nghe tiếng rung hoặc ù trong tai, 
căng thẳng, phát ban, các vấn đề về giữ 
thăng bằng, tức ngực, nghẹt mũi, ho, 
quầng thâm dưới mắt, khó thở, đau tai, 
viêm quanh khớp vai thể đông cứng, đau 
nướu, giảm thính lực, cortisol cao, mất 
năng lượng, u sầu, đau cổ 


HỖ TRỢ TINH THẦN 

Khi thất bại là cảm xúc chính của 
bạn - bất kể bạn cảm giác mình thất bại 
hay ai đó làm bạn thất vọng, hoặc cơ thể 
phát bệnh khiến bạn thấy hụt hãng - củ 
cải sẽ là phép màu giúp bạn thoát khỏi 
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trang thai chan nản. Vi an chúng sé cho 
ban thấy kết quả nhanh chóng, giúp bạn 
thoát khỏi cơn tuyệt vọng. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Khi trồng củ cải, bạn nên thu hoạch 
khi phần lá và củ còn non và mềm. Đây 
là giai đoạn củ cải đạt đến đỉnh cao, cung 
cấp dinh dưỡng tốt nhất. Hãy hái củ cải 
vào đúng thời điểm, trước khi vỏ trở nên 
cứng, phần củ có xơ và lá mọc quá nhiều. 
Nghĩa là bạn phải thấu hiểu cây, sẵn sàng 
nhổ nó khỏi mặt đất khi bản năng nói 
rằng “làm thế di”. Mac dù bạn không thể 


làm hết mọi thứ cùng một lúc. Bạn có thể 
thực hành gieo trồng liên tiếp - gieo hạt 
mới mỗi tuần - như thế bạn sẽ tiếp tục có 
cơ hội mới để thu hoạch đúng thời điểm. 

Theo cách này, củ cải dạy chúng ta 
giá trị của việc chọn đúng thời điểm cho 
các cuộc trò chuyện và quyết định quan 
trọng. Bạn không muốn trì hoãn điều gì 
đó quá lâu rồi phát hiện ra rằng cơ hội 
gặt hái lợi ích của một tình huống đã bị 
bỏ qua. Đồng thời, củ cải cũng dạy chúng 
ta phải kiên trì. Chừng nào chúng ta còn 
gieo hạt giống mới, thì luôn có một cơ hội 
khác để nắm bắt khoảnh khắc. 
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LOI KHUYÉN 


+ Hãy tìm củ cải đen ở chợ nông sản (hoặc mua hạt giống và tu trồng). 
Củ cải đen là loại củ cải nhiều dưỡng chất nhất. Nó chứa những giá trị 
mà chúng ta vừa nói đến và phần lá cũng đạt đến cấp độ vượt bậc tiếp 
theo. 

+ Nếu bạn tự trồng củ cải, hãy cố thu hoạch khi chúng chưa phát triển 
hoàn toàn. Đây là thời điểm chúng có khả năng tốt nhất để cải thiện 
sức khỏe của bạn một cách nhanh chóng. Cố gắng ăn ít nhất ba củ cải 
mỗi ngày. 

+ Củ cải, cần tây và hành tây sẽ tạo ra một loại nước dùng cực kỳ tốt khi 
kết hợp với nhau (nhất là cho những người phải đương đầu với bệnh 
viêm phổi hoặc viêm phế quản). 

+ Bạn có thể ăn lá củ cải sống hoặc nấu chín. Hãy xem nó như những loại 
rau xanh khác. Một cách tuyệt vời để thưởng thức là cắt nhỏ lá củ cải 
và bỏ lên món rau trộn. 
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RAU TRON CU CAI 


2 khẩu phan 


Món rau trộn đơn giản này rất có lợi sức khỏe với củ cải nguyên chất và dưa leo 
thanh khiết được trộn với các loại thảo mộc, dầu ô liu và nước chanh. Cuối cùng rắc 
thêm ít muối và kết quả là một món ăn tuyệt đẹp xứng đáng xuất hiện trong những 
bữa ăn nửa buổi hay bữa trưa. Hãy chắc chắn là bạn sử dụng những củ cải tươi nhất, 
đẹp nhất có sẵn để làm món ăn này, và đừng quên chừa lại lá củ cải để làm nước ép, 
súp và các món ăn khác nhé! 


2 chén củ cải thái lát Cho các lát củ cải và dưa leo vào một tô vừa và đổ 
2 chén dưa leo thái lát hết tất cả các thành phần còn lại vào tô. Rồi đặt tô 
2 muỗng canh ngải giấm rau trộn trong tủ lạnh chừng 15 phút trước khi ăn. 
băm nhỏ 


4 muỗng canh thì là băm nhỏ 
2 muỗng canh dầu ô liu 
1/4 quả chanh, vắt nước cốt 


1/8 muỗng cà phê muối 
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Rau mam va 
Rau non 


Giống như các loại rau nếu được phát 
triển đầy đủ, rau mầm và rau non cũng 
chứa các chất dinh dưỡng như vitamin 
A, vitamin B, khoáng chất, khoáng chất 
vi lượng, hợp chất đảo ngược tình trạng 
bệnh và các hóa thực vật khác. Tuy nhiên, 
khi chúng ta ăn rau xanh trong giai đoạn 
ban đầu này, quá trình tiêu hóa sẽ diễn 
ra hơi khác để đồng hóa sức mạnh của 
chúng. Vai trò quan trọng nhất của rau 
mầm và rau non là đem lại sinh khí cho 
những ai luôn kiệt sức vì người khác. Khi 
bạn dồn hết tâm huyết vào mọi thứ bạn 
làm, dù ở nhà hay nơi làm việc, rau mầm 
có khả năng độc nhất vô nhị để hỗ trợ bạn. 

Rau mầm và rau non là thực phẩm 
tuyệt vời cho sinh sản. Chúng là một trong 
những công cụ tối ưu để phục hồi hệ sinh 
sản tổn thương và tiếp sức cho người 
mới làm mẹ thiếu ngủ vì phải chăm con. 
Rau mầm và rau non là thực vật nữ tố' và 


' Phytoestrogens là một nhóm các hợp chất tự nhiên có 
trong nhiêu loại thực vật, bao gồm đậu hũ, đậu nành và 
hạt lanh. Phytoestrogen có cấu trúc tương tự hoóc môn 
estrogen (kích thích tố nữ), vì thế có thể tương tác với các 
thụ thể trong cơ thể. 


rất quan trọng trong việc tái cân bằng và 
phục hồi các hoóc môn như progesterone, 
estrogen và testosterone, và chúng cũng 
tái sản xuất hoóc môn của tuyến thượng 
thận, tuyến giáp và phần còn lại của hệ nội 
tiết của phụ nữ sau sinh. 

Chứa hàm lượng muối khoáng cao 
liên quan đến sản xuất hóa chất dẫn truyền 
thần kinh, rau mầm và rau non cũng hỗ trợ 
cho não bộ nhờ các axit amin và enzyme, 
loại bỏ kim loại nặng độc hại ra khỏi não, 
trẻ hóa và tăng cường tế bào thần kinh, từ 
đó giúp cơ thể chống lại bệnh Alzheimer, 
suy giảm trí nhớ, sương mù não và mất trí 
nhớ. Rau mầm và rau non còn là thực phẩm 
tuyệt vời để phục hồi da, và chúng cũng 
chứa hơn 60 khoáng chất vi lượng, bao 
gồm sắt, iöt, selen, kẽm, đồng, mangan, 
lưu huỳnh, magiê, crom và molypden. Là 
chất chống đông, rau mầm và rau non 
ngăn nhiễm trùng và phát triển tế bào 
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không mong muốn (như ung thu). Hơn 
nữa, chúng là nguồn biotic tăng cường tốt 
nhất, quan trọng đối với quá trình sản xuất 
vitamin B12 của cơ thể. Và trong giai đoạn 
đầu phát triển này, rau mầm và rau non 
chứa hàng ngàn hóa thực vật tăng cường 
sức mạnh cho cơ thể bạn. 

Chọn rau mầm cũng giống như chọn 
bạn. Chúng đều có tính cách khác nhau. 
Bạn có một người bạn tuyệt vời, nhưng 
hơi khó chịu khiến bạn chỉ có thể trò 
chuyện một lát với người đó? Điều ấy mô 
tả về mầm bông cải xanh đấy. Hương vị 
hơi hăng khi chi mới ăn một ít, mầm bông 
cải xanh là thực phẩm tuyệt vời giúp tăng 
cường tiêu hóa bằng cách tăng mức độ 
axit hydrochloric. 

Và bạn có một người bạn đôi khi bạn 
không thể chia sẻ mọi thứ, vì bạn biết tính 
cách nóng nảy của người đó đồng nghĩa 
với việc người đó sẽ cướp lời bạn trước khi 
bạn nói xong? Đó là mam củ cải, đáng được 
chú ý vì khả năng thanh lọc gan (một cơ 
quan thường bốc hỏa ở rất nhiều người). 

Thế còn người bạn rất dịu dàng và thoải 
mái, người lắng nghe mọi điều bạn nói và 
đưa ra những lời an ủi? Điều này mô tả về 
mầm cỏ ba lá đỏ, có tác dụng xoa dịu vì nó 
nhẹ nhàng làm sạch bạch huyết và máu, loại 
bỏ độc tố và thanh lọc cơ thể chúng ta. 

Kế tiếp, bạn có một người bạn rất dễ 
xúc động và dễ mít ướt, dù vui hay buồn. 
Mầm có cari là cả trái tim và tâm hồn, một 
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thực phẩm hoàn hảo để hỗ trợ cảm xúc 
và hệ nội tiết của chúng ta, cả hai đều 
được gắn kết trong trái tim, tâm hồn và trí 
não. Mầm cỏ ca ri cũng đặc biệt hữu ích 
cho việc cân bằng sản xuất cortisol của 
tuyến thượng thận và điều hòa quá trình 
sản xuất hoóc môn tuyến giáp. 

Và chúng ta không thể quên mất người 
bạn tốt cho cơ bắp, người xuất hiện khi 
bạn gọi cùng với chiếc xe bán tải và giúp 
bạn rời khỏi nhà. Đó là mầm đậu lăng. Rất 
nhiệt tình tăng cường protein mà cơ thể dễ 
tiêu hóa, mầm đậu lăng cũng cung cấp cho 
bạn carbohydrate cơ bản để giúp bạn hoàn 
thành những việc cần làm. Mầm đậu lăng rất 
thích truyền sức mạnh cho bạn. Ăn mầm đậu 
lăng giống như nhận được sự tăng cường 
sức mạnh trong bữa tối Lễ Tạ ơn, nhưng vẫn 
có năng lượng rất lớn sau đó, thay vì cảm 
giác muốn ngủ thiếp di trên ghế trường kỷ. 

Danh sách các loại rau mầm và rau non 
còn dài nữa. Ngoài ra, hãy chú ý đến giá đỗ, 
rau non hướng dương, đọt đậu và cải xoăn 
nhỏ giữa những sự hỗ trợ khác. Cũng giống 
như những người hỗ trợ bạn trong cuộc 
sống, tất cả các loại rau mầm và rau non khác 
nhau đều có những phẩm chất đặc biệt mà 
bạn sẽ khám phá khi làm quen với chúng. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa rau mầm và 
rau non vào cuộc sống: 
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Virus u nhú ở người (HPV)', u xơ, tat cả 
các loại ung thư, hội chứng đa nang buồng 
trứng (PCOS), chức năng hệ sinh sản kém, 
trầm cảm (bao gồm cả sau sinh), vàng da, 
lo âu, thiếu máu, vô sinh, sảy thai, bệnh 
Alzheimer, bénh mấttrínhớvirus (EBV)/ bạch 
cầu đơn nhân, viêm tuyến giáp Hashimoto, 
tiểu đường, hạ đường huyết, mệt mỏi tuyến 
thượng thận, bệnh Graves, bệnh chàm, 
bệnh vảy nến, dị ứng thực phẩm, rối loạn 
tăng động giảm chú ý (ADHD), tự kỷ, rối loạn 
hấp thu dinh dưỡng, mất ngủ, herpes loại 1 
(HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), HHV-6, HHV-7, 
bệnh tuyến giáp, bệnh celiac, bệnh Lyme, 
viêm họng liên cầu khuẩn. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa rau mầm và rau non vào 
cuộc sống: 

Kết quả xét nghiệm Pap bất thường, 
mệt mỏi, thiếu năng lượng, tăng cân, sâu 
răng, mất men răng, tụt nướu, bốc hỏa, 
đổ mồ hôi đêm, mắt mờ, bầm tím, đau 
vùng chậu, thiếu sắt, mất trí nhớ, sương 
mù não, rối loạn giấc ngủ, trào ngược axit, 
tất cả các triệu chứng thần kinh (bao gồm 
ngứa ngáy, tê cứng, co thắt, co giật, đau 
dây thần kinh và tức ngực), mất cân bằng 
lượng đường huyết, ợ hơi, loãng xương, 
móng giòn, thèm ăn, giữ nước, viêm dạ 


" Là một loại virus lây truyền qua đường tình dục. Nó lây 
truyền qua quan hệ tình dục (chẳng hạn như quan hệ tình 
đục qua âm đạo và hậu môn) hoặc lây khi tiếp xúc qua da. 


dày, chuột rút, bơ phờ, gan hoạt động trì 
trệ, chất nhầy trong phân, co thắt cơ, háo 
ngọt, đau họng, cường giáp, suy giáp. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn cảm thấy mất mát, dù đau 
buồn vì sự nghiệp, tình bạn hay mất đồ vật 
gì đó, rau mầm và rau non đều đặc biệt hữu 
ích. Sứ giả hy vọng nhỏ bé này sẽ giúp bạn 
thoát khỏi suy nghĩ ủ dột, gieo hạt cho cuộc 
sống mới và những cơ hội mới. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Rau mầm và rau non có khả năng 
thích nghi cao. Chúng không yêu cầu môi 
trường hoàn hảo. Cho dù trong những 
trường hợp khác, những hạt giống này 
vẫn sẽ được cung cấp nhiều đất, không 
gian, ánh sáng mặt trời, mưa và không khí 
trong lành để bén rễ và phát triển hết mức. 
Khi được trồng trong mảnh vườn nhỏ 
đặt trên bàn bếp, chúng vẫn có thể mọc 
thành từng cụm trong một cái lọ hoặc cái 
khay với day đủ ánh sáng và nước để tồn 
tại. Bạn chỉ cần duy trì một thói quen nhỏ 
(rau mầm cần tưới và rau non cần phun 
sương một cách thường xuyên), để những 
chồi non này thích nghỉ với hoàn cảnh. Và 
chúng làm việc đó rất vui vẻ. Nếu rau mầm 
và rau non có khuôn mặt, bạn sẽ thấy một 
nụ cười hiện trên mỗi chiếc lá. 

Khả năng thích ứng vui vẻ này sẽ 
được truyền qua cho chúng ta khi chúng 
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ta ăn rau. Miễn là chúng ta có nhu cầu khan nhất, chúng ta vẫn có thể tiếp nhận 
tuyệt đối và tạo cho mình một chút thói súc mạnh từ những người bạn nhỏ này và 
quen để bình thường hóa cuộc sống, thì tim cách phát triển mạnh mẽ. 

ngay cả trong những tình huống khó 


LỜI KHUYÊN 


+ Để thu được lợi ích đáng kể, hãy ăn hai chén rau mầm mỗi ngày. 

+ Khi tự trồng rau mầm, hãy xem chúng như thú cưng bé bỏng: chúng trao sự 
đồng hành, tiếp nhận năng lượng của môi trường và mọi thứ xung quanh. Hãy 
luôn cố gắng tiếp cận rau mầm với tâm trạng vui vẻ. Trò chuyện với chúng, 
động viên và lướt ngón tay trên ngọn mầm khi bạn đi ngang qua. Như tôi đã 
viết trong chương “Thực phẩm cho tâm hồn; việc tự trồng thực phẩm có nghĩa 
là thực phẩm đó đáp ứng nhu cầu cá nhân của bạn và điều chỉnh dinh dưỡng 
để cung cấp cho bạn một cách tốt nhất. Rau mầm và rau non đặc biệt rất phù 
hợp với các yêu cầu sức khỏe cụ thể của bạn, bởi vi chúng rất dễ thích nghi. 

+ Đừng nấu rau mầm nếu bạn muốn thu được lợi ích tối đa. Rau mầm và rau non 
là một nguồn biotic tăng cường đáng kinh ngạc, những vi sinh vật rất quan 
trọng đối với sức khỏe đường ruột và quá trình sản xuất vitamin B12. Những 
biotic tăng cường chỉ còn nguyên vẹn khi rau mầm và rau non được ăn sống. 
(Và khi những biotic tăng cường đó chứa đựng trong rau mầm và rau non mà 
bạn đã tự trồng, chúng sẽ hướng tới phục vụ lợi ích cho chính bạn.) 

+ Hãy phun hỗn hợp nước và muối khoáng vào rau mầm và rau non trồng tại 
nhà hàng ngày, để khoáng hóa chúng khi phát triển, tăng sức trợ giúp cho sức 
khỏe của bạn. 

+ Các loại rau mầm và rau non như củ cải, bông cải xanh, cỏ ca ri, cải xoăn và 
hướng dương nên ăn vào bữa trưa, vì chúng hỗ trợ cung cấp năng lượng cho 
bạn cả ngày. Mầu đậu và mầm đậu lăng nên ăn vào bữa tối, vì chúng giúp xoa 
dịu và thư giãn hệ thần kinh của bạn vào ban đêm. 

* Một loại nước ép làm từ dưa leo, mầm đậu non và mầm hướng dương có thể 
tăng khả năng nhìn vào ban đêm theo thời gian. 
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CẢI RO QUAN RAU MAM CHAM XỐT XOÀI-CÀ CHUA 


6 lá cải rổ lớn 

1 quả ớt chuông, màu nào 
cũng được 

1 quả bơ 

1/4 bắp cải tím 

2 quả chà là tươi, tách hột 

2 chén rau mầm 

2 chén rau non 

1 chén xoài thái hạt lựu 

1 chén cà chua thái hạt lựu 

1 lát gừng cỡ đồng 25 xu 

1/4 trái ớt jalapeño (tùy chọn) 


1-2 khẩu phần 


Những cuộn rau cải rổ tươi ngon, đầy màu 
sắc này là một cách tuyệt vời để làm cho một 
ngày của bạn tràn ngập rau. Đây sẽ là một lựa 
chọn bữa trưa thú vị khi bày một khay rau thái 
sợi và để mọi người tự quấn. Ngoài ra, bạn có 
thể làm nhiều loại nước chấm khác nhau bằng 
cách sử dụng một số công thức nấu ăn khác 
trong cuốn sách này. Hãy thử xốt pesto ngò 
(trang 300), xốt mè tỏi trộn rau (trang 306) hoặc 
xốt bơ của món rong biển cuộn (trang 352). 


Rửa sạch lá cải rổ. Cắt bỏ cuống và để dành nấu 
súp hoặc sinh tố. Thái ớt chuông, bơ và bắp cải 
thành những thanh mỏng. Cắt nhỏ và nghiền 
nhuyễn chà là để tạo ra hỗn hợp sền sệt. Đặt mặt 
cuống lá đối diện với bạn, bắt đầu xếp các loại 
rau, rau mầm và rau non vào giữa lá cải. Cuộn lại 
theo kiểu burrito. Sử dụng keo “chà là” để dính 
mép lá. Làm tương tự với các lá cải rổ còn lại. 

Về phần nước chấm, xay xoài, cà chua, gừng và 
jalapeño cho đến khi sánh mịn. 
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Khoai lang 


Trong khi các loại khoai tay thông 
thường đều bị chán ghét một cách sai 
lầm, những củ khoai lang sặc sỡ, sáng 
sủa hơn lại nhận được chút hoan nghênh 
mà nó xứng đáng. Tuy nhiên, giống như 
những loại thực phẩm thay đổi cuộc sống 
xuất hiện trong cuốn sách này, nó xứng 
đáng nhận được nhiều sự tín nhiệm hơn 
nữa. Khoai lang và các loại khoai khác tốt 
hơn những gì người khác có thể nhận ra. 

Trước tiên, khoai lang thúc đẩy vi 
khuẩn có lợi trong dạ dày, ruột non và 
ruột kết, đồng thời ngăn chặn vi khuẩn 
và nấm bất lợi như nấm mốc cư ngụ ở 
đó. Bằng cách ngăn chặn những vi khuẩn 
này, khoai lang là thực phẩm nổi trội trong 
việc tăng cường sản xuất B12 của cơ thể. 
Ngoài ra, khoai lang giúp ngăn ngừa tình 
trạng phình đại tràng, triệu chứng đại 
tràng phình rộng do sự tăng nhanh của C. 
difficile, Streptococcus, Staphylococcus, 
E. coli, H. pylori, Chlamydia và/hoặc các 
vi khuẩn khác. Thêm vào đó, siêu thực 
phẩm này cũng giúp giảm bớt tình trạng 
hẹp đường ruột do chứng viêm mãn 


tính mà thường được chẩn đoán là bệnh 
Crohn hoặc viêm đại tràng. 


Vì sở hữu nhiều vitamin, khoáng chất 
và các chất dinh dưỡng khác, khoai lang 
màu cam đặc biệt được ca ngợi vì nó chứa 
các chất carotenoid như beta-carotene 
và lycopene. Những hóa thực vật này cực 
kỳ mạnh mẽ. Nếu bạn thường xuyên ăn 
khoai lang mỗi ngày, chẳng bao lâu sau, 
bạn sẽ thấy da mình sáng lên, như thể 
được sưởi nắng. Lycopene kết hợp với các 
axit amin dồi dào của khoai lang, là một 
công thức để hút bức xạ khỏi cơ thể. Trên 
hết, các hóa thực vật chống ung thưtrong 
khoai lang giúp bảo vệ bạn chống lại ung 
thư da, ung thư vú, ung thư cơ quan sinh 
sản, ung thư dạ dày, ung thư đường ruột, 
ung thư thực quản và ung thư trực tràng. 

Khoai lang cũng là phytoestrogen và 
thực hiện chức năng quan trọng là loại bỏ 
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estrogen vô dụng, phá hoại, gây ung thư 
ra khỏi cơ thể, cản trở chức năng hoóc 
môn của cơ thể. Những estrogen này đến 
từ nhựa, dược phẩm, thực phẩm và độc tố 
môi trường, cũng như từ việc cơ thể sản 
xuất quá nhiều hoóc môn (do chế độ ăn 
nhiều thực phẩm sản xuất estrogen). Vì 
mức độ nhiều hơn những gì cơ thể có thể 
sử dụng, lượng estrogen này sẽ trở nên 
thụ động và tích tụ trong các cơ quan, 
ảnh hưởng xấu đến hệ nội tiết. Bằng 
cách thanh lọc lượng estrogen dư thừa 
này, khoai lang sẽ đưa các estrogen khỏe 
mạnh hơn thay thế chúng. Khoai lang 
cũng quan trọng trong việc kiểm soát 
sự phát triển của lông tóc. Nó kích thích 
những nơi cần mọc và hạn chế ở những 
nơi không cần thiết, chẳng hạn như cải 
thiện bệnh rậm lông. 

Nếu bạn đang vật lộn với chứng mất 
ngủ hoặc rối loạn giấc ngủ khác, khoai 
lang rất hữu ích. Chúng cung cấp một 
dạng glucose quan trọng kích thích sự 
phát triển của các chất dẫn truyền thần 
kinh như glycine, dopamine, GABA và 
serotonin, tất cả đều hỗ trợ khả năng 
ngủ ngon. Cho dù bạn thích khoai lang 
cam, vàng, trắng, hồng hay tím, hãy ăn 
chúng. Mỗi loại khoai lang đều chứa 
dược tính sẽ cung cấp năng lượng cho 
bạn suốt đời. 
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CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa khoai lang 
vào cuộc sống: 

Phình đại tràng, chứng rậm lông, 
viêm đại tràng, bệnh Crohn, ung thư da, 
ung thư vú, ung thư buồng trứng, ung 
thư cổ tử cung, ung thư dạ dày, ung thư 
ruột, ung thư thực quản, ung thư đại trực 
tràng, rối loạn giấc ngủ, hội chứng mệt 
mỏi mãn tính (CFS), bệnh tim, rối loạn 
tăng động giảm chú ý (ADHD), mất ngủ, 
rụng tóc, cháy nắng, hội chứng Asperger, 
trầm cảm, hội chứng ruột kích thích (IBS), 
viêm khớp vảy nến, động kinh, thoát vị, 
mệt mỏi thần kinh, rối loan thần kinh, rối 
loạn thần kinh, hậu chấn tâm lý (PTSD), 
lo âu, trầm cảm, bệnh chàm, bệnh vảy 
nến, bệnh zona, nhiễm trùng đường tiết 
niệu (UTI), bệnh lây qua đường tình dục 
chlamydia, hội chứng đa nang buồng 
trứng (PCOS), lạc nội mạc tử cung, xơ 
cứng bì, bệnh xơ cứng lichen, bệnh celiac, 
hội chứng sợ xã hội. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa khoai lang vào cuộc sống: 

Gàu, viêm khớp thái dương hàm 
(TMJ), tiêu chảy, lo lắng, khó chịu đường 
ruột, viêm đại tràng, co thắt đại tràng, ợ 
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nóng, mô seo, chuột rút cơ bắp, co thắt 
cơ bắp, nhạy cảm với thức ăn, tim đập 
nhanh, cảm giác nóng bừng, đau quặn 
bụng, lão hóa cấp tốc, tổn thương não, 
co thắt ruột kết, giải thể nhân cách', rối 
loạn tiêu hóa, kết quả xét nghiệm Pap bất 
thường, khô mắt, sưng, đồi mồi, tăng cân, 
da có vảy, polyp đại tràng. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn cần bồi dưỡng một chút, 
chẳng có gì ngon hơn một củ khoai lang 
nướng. Không giống như những món ăn 
“xoa dịu” chế biến sẵn, đầy đường, dầu 
chiên và béo ngậy khiến bạn cảm thấy 
trướng bụng, bơ phờ và chán nản hơn, 
một củ khoai lang có những đặc tính thực 
sự mang lại cho bạn cảm giác rằng thế 
giới xung quanh đã ngừng hoạt động. 
Đây là một chức năng quan trọng giúp 
bạn cảm thấy an toàn và dịu đi, giống 
như bạn đang được ôm ấp ngay cả khi 
chẳng có ai ôm bạn, từ đó bạn sẽ có thêm 
sức để đương đầu với những thời điểm 
khó khăn. 


' Là các trải nghiệm dai dang, tái diễn đặc trưng bởi sự 
biến đổi trong nhận thức về bản thân, người bệnh có 
cảm thấy thờ ơ, xa lạ với chính mình, cảm thấy mình như 
không có thật, hoặc thấy như mình đang sống trong một 
giấc mơ hoặc trong một cuốn phim. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Bạn đã bao giờ nhìn thấy đường tự 
nhiên sủi bọt và nhỏ giọt xuống hai bên 
khi nướng một củ khoai lang? Bên trong 
lẫn bản thân củ khoai lang vốn đã đậm 
đà như chúng ta mong muốn, nhưng 
điều đó có vẻ chưa đủ. Những công thức 
chế biến khoai lang phổ biến đều yêu cầu 
bơ, kem, đường nâu, hoặc kẹo xốp. Mặc 
dù khoai lang đã có độ ngọt hoàn hảo, 
những chất bổ sung kia lại thường làm lu 
mờ và chế ngự những đặc tính tự nhiên 
của nó. 

Trong trường hợp nào bạn để nhiều 
vấn đề tích tụ một cách không cần thiết? 
Khoai lang sẽ dạy chúng ta đánh giá 
các trường hợp, khi chúng ta đã được 
trao một món quà nguyên chất và hoàn 
chỉnh, nhưng vì sợ hãi hoặc thiếu nhận 
thức, chúng ta lại cảm thấy như thế là 
chưa đủ. 
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LOI KHUYEN 


+ Để thu được lợi ích tối đa của khoai lang, hay cố gắng ăn một củ mỗi 
ngày. 

+ Nếu bạn thèm ăn khoai lang với sốt bơ, hãy múc một ít thịt bơ tươi và 
nghiền nhuyễn để thay thế bơ sữa. 

+ Sau khi bạn nấu một mẻ khoai lang (hấp và nướng là những cách chế 
phẩm tốt nhất cho sức khỏe), hãy chừa một ít để dành trong tủ lạnh. 
Cắt nhỏ khoai lang và ăn cùng với món rau trộn giúp cơ thể bạn hap 
thụ và tiêu hóa nhiều chất dinh dưỡng hơn từ rau xanh. Và ăn một vài 
miếng khoai lang khi cảm giác khó ngủ vào giữa đêm sẽ giúp bạn ngủ 
ngon trong khoảng thời gian còn lại. 

+ Hãy thử chà một miếng khoai lang sống lên vết seo. Nó có dược tính 
kích thích chữa lành và làm săn chắc da để giảm sẹo. 

+ Mọi người thường sử dụng những lát dưa leo để loại bỏ bong mắt. Để 
đa dạng hơn, hãy thử thay thế bằng những lát khoai lang chín để lạnh. 
Cách này sẽ truyền beta-carotene vào mô dưới mắt, mang lại sinh khí 
cho vẻ ngoài của bạn. 

+ Khi bạn đương đầu với tình trạng cháy nắng, hãy thử ăn khoai lang để 
phục hồi nhanh hơn. 

+ Nếu bạn bị nhiều mô seo vì phẫu thuật trước đây, hãy thử thói quen ăn 
hai củ khoai lang mỗi ngày trong một tuần, sau đó một củ khoai lang 
mỗi ngày trong ba tuần. Lặp lại mỗi tháng cho đến khi tình trạng của 
bạn được cải thiện. 

+ Khi bạn lên lịch xem một bộ phim kinh dị hoặc hành động, hãy ăn khoai 
lang trước. Điều này sẽ hỗ trợ tuyến thượng thận khi bạn trải nghiệm 
cảm giác phấn khích, sợ hãi và mạo hiểm trên màn hình. 
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KHOAI LANG NHÖI BAP CAI XAO 


2-4 khẩu phần 


Một món ăn tuyệt vời cho bữa tối hàng tuần, các nguyên liệu của món ăn này đều 
có thể được chuẩn bị trước và kết hợp chế biến ngay trước khi ăn. Hãy nướng khoai 
lang và nấu bắp cải trước, và bảo quản trong tủ lạnh tối đa bốn ngày để có một bữa 


tối nhanh chóng, dễ dàng, chỉ mất vài phút chuẩn bị. Để có kết quả tốt nhất, hãy làm 


nước sốt ngay trước khi ăn và rưới lên khoai lang nhồi lúc còn nóng hổi. 


4 củ khoai lang 

4 tép tỏi, băm nhỏ 

1 củ hành tây, thái hạt lựu 
1 muỗng dầu dừa 

1 bắp cải tím, cắt nhỏ 
1/2 muỗng cà phê muối 
1/2 quả chanh 


PHẦN NƯỚC SỐT: 

1 muỗng canh dầu ô liu 

1 muỗng canh mật ong 
nguyên chất 

1 muỗng canh nước cốt 
chanh 

1 muỗng canh gừng tươi 


nghiền nhỏ 


PHẦN TRANG TRÍ: 
4 muỗng canh rau mùi 
tây băm nhỏ 


Làm nóng lò ở 210°C. Nướng khoai lang trên khay 
trong 45 đến 60 phút, hoặc cho đến khi xiên nĩa qua 
một cách dễ dàng. 

Xào tỏi và hành tây cùng với một muỗng canh dầu 
dừa trong một cái chảo lớn trên lửa vừa trong 5 đến 
10 phút, thỉnh thoảng đảo, cho đến khi hành tây trong 
mềm. Sau đó thêm bắp cải và muối, cùng với nửa chén 
nước. Đậy nắp và nấu trên lửa vừa trong 30 đến 40 phút 
cho đến khi bắp cải mềm, thỉnh thoảng tiếp tục khuấy 
và thêm ít nước khi cần thiết để làm ẩm. 

Tach khoai lang và nghiền nhẹ mỗi bên bằng nia. Nhồi 
càng nhiều bắp cải xào vào trong càng tốt. 

Làm nước xốt ngay trước khi dọn khoai lang ra bàn ăn. 
(Nếu làm bốn khẩu phần, hãy tăng gấp đôi các thành 
phần của nước xốt.) Để làm nước xốt, thêm tất cả các 
thành phần vào một cái chảo nhỏ. Dun hỗn hợp trên 
lửa vừa cho đến khi sủi bọt nhẹ. Tiếp tục khuấy trong 1 
đến 2 phút tới khi nước xốt hòa quyện và hơi sệt. Sau 
đó rưới nước xốt lên khoai lang, trang trí với rau mùi tây 
và thưởng thức! 
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Thảo mộc hơm 


Oregano, hương thảo, cây xô thơm và 
húng tây 


Các loại thảo mộc thơm như oregano, 
hương thảo, cây xô thơm và húng tây sở 
hữu các đặc tính bổ sung. Mỗi loại có 
một chức năng chuyên biệt khác nhau, 
và khi bạn ăn tất cả thường xuyên (cho 
dù là đưa vào chế độ ăn uống, thực phẩm 
bổ sung, hay kết hợp), các hợp chất hóa 
thực vật chống lại bệnh tật và hàm lượng 
khoáng chất rất cao của chúng sẽ cung 
cấp lớp phòng thủ bao quanh mạnh mẽ 
chống lại mầm bệnh. (Rau mùi tây là một 
loại thảo mộc thơm khác sẽ được đề cập 
riêng trong cuốn sách này. Nó có tính 
năng riêng, vì nó không chỉ là một cá 
nhân riêng lẻ.) 

Các loại thảo mộc thơm sở hữu nhiều 
sức mạnh vì chúng rất gần với thế giới 
hoang dã, ngay cả khi được trồng. Chúng 
cần rất ít sự quan tâm để tự phát triển và 
lớn nhanh. Khi bị bỏ bê, chúng vẫn có 
đủ điều kiện cần thiết để cung cấp cho 
bạn mức dinh dưỡng cần thiết một cách 
kỳ diệu. Giới khoa học chưa biết rằng các 


E 


loại thảo mộc thơm giải phóng một hợp 
chất chống nấm từ rễ mà giun đất rất 
thích. Rễ rau thơm trở thành nơi tụ tập 
của giun đất, vì những con giun sẽ ăn 
loại thuốc chống nấm này để giữ sức. Đổi 
lại, những con giun đất sẽ thông khí khu 
đất quanh rễ và để lại một loại phân bón 
giàu mùn không gì sánh được. Sự cộng 
sinh này là đem lại cho các loại thảo mộc 
thơm đặc tính chữa bệnh độc đáo. (Nếu 
bạn trồng những loại thảo mộc này trong 
chậu, hoặc nếu không có giun đất trong 
vườn, hãy đảm bảo sử dụng dung dịch 
khoáng và bón đủ phân hữu cơ.) 

Giờ thì hãy tìm hiểu kỹ hơn về từng 
loại rau thơm nổi bật này nhé: 

« Oregano: Đây là thực phẩm tuyệt 
vời để tiêu diệt các vi khuẩn bất lợi như 
H. pylori, Streptococcus và E. coli, giúp 
giảm thiểu khả năng SIBO, loét dạ dày, 
viêm họng, viêm tai và viêm xoang. Dầu 
oregano là một chất kháng khuẩn đáng 
kinh ngạc, đặc biệt hữu hiệu trong việc 
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tiêu diệt vi khuẩn E.coli gây viêm túi thừa. 
Nó cũng có khả năng chống giun đũa. 

+ Hương thảo: Hương thảo là một 
loại diệt khuẩn khác, chuyên chống vi 
khuẩn kháng kháng sinh, chẳng hạn như 
những vi khuẩn có trong bệnh viện. Đưa 
loại thảo dược này vào chế độ ăn uống sẽ 
giúp thay đổi tình hình nếu bạn đang đối 
phó với các loại vi khuẩn (như C. difficile 
và tụ cầu vàng đa kháng thuốc hoặc 
MRSA) có thể gây các bệnh như phình đại 
tràng, nhiễm trùng nặng, và thậm chí có 
thể dẫn đến cái chết. 

- Cây xô thơm: Bản chất của loại 
thảo mộc này là chống lại nấm. Ăn cây 
xô thơm là giải pháp tuyệt vời để chữa 
bệnh nhiễm nấm như nấm bàn chân và 
nấm bẹn, cũng như giải quyết các chủng 
nấm đột biến ở đường ruột. Nếu bạn đã 
tiếp xúc với nấm mốc độc hại, hãy chuyển 
sang sử dụng cây xô thơm để giúp giải 
độc. Ngoài ra, cây xô thơm cũng giúp loại 
bỏ kim loại nặng độc hại khỏi đường ruột. 

+ Hung tây: Công việc chính của 
thực phẩm kháng virus này là tiêu diệt 
các loại virus như cúm, virus đường ruột, 
norovirus' và toàn bộ các loại virus herpes 
gây ra bệnh tự miễn và bệnh Lyme. (Để 


' Là các loại virus phổ biến và rất dễ lây nhiễm gây tiêu 
chảy và nôn mửa. 
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tìm hiểu thêm về Lyme, hãy xem chương 
tổng quát về vấn đề này trong cuốn sách 
đầu tiên của tôi.) Khả năng vượt qua rào 
cản máu não khiến húng tây trở thành vũ 
khí bí mật chống lại những virus đã bắt 
đầu tấn công não hoặc tủy sống, gây ra 
các bệnh thần kinh. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa thảo mộc 
thơm vào cuộc sống: 

Nhiễm H. pylori, nhiễm liên cầu 
khuẩn, nhiễm E.coli, hội chứng loạn 
khuẩn ruột non (SIBO), loét dạ dày, viêm 
họng liên cầu khuẩn, viêm tai, viêm 
xoang, viêm túi thừa, túi thừa, giun đũa, 
phình đại tràng, nhiễm trùng C. difficile, 
MRSA, cúm, virus đường ruột, norovirus, 
Epstein-Barr (EBV)/bạch cầu đơn nhân, 
cytomegalovirus (CMV), bệnh Lyme, 
tất cả các đồng yếu tố gây bệnh Lyme 
(bao gồm Borrelia, Bartonella, Babesia 
và mycoplasma), nhiễm trùng đường 
hô hấp, nhiễm trùng nướu, ù tai, chóng 
mặt, dịch tả, đau thần kinh tọa, đau xơ cơ, 
hội chứng mệt mỏi mãn tính (CFS), bệnh 
lupus, viêm khớp vảy nến, đa xơ cứng 
(MS), bệnh zona, viêm khớp dạng thấp 
(RA), phù nê, đau nửa dau, herpes loại 
1 (HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), HHV-6, 
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HHV-7, HHV-8, HHV-9, HHV-10, HHV-11 va 
HHV-12 chua dugc phat hién, bénh zona, 
bệnh viêm vùng chau (PID), bệnh liên 
quan đến tế bào B, nhiễm khuẩn, nhiễm 
trùng mắt, thẩm thấu amoniac. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa thảo mộc thơm vào cuộc 
sống: 

Đau dạ dày, dị ứng thực phẩm, đau 
bụng, chóng mặt, mệt mỏi, tiết dịch (ví 
dụ, âm đạo hoặc từ mắt), đầy hơi, buồn 
nôn, ho, lo lắng, ngứa ngáy, phồng rộp, 
man đỏ, dau đầu, ngứa hậu môn, phơi 
nhiễm nấm mốc, tất cả các triệu chứng 
thần kinh (bao gồm ngứa ngáy, tê cứng, 
co thắt, co giật, đau dây thần kinh và 
tức ngực), viêm ruột thừa, phồng rộp, 
đau bàng quang, vấn dé giữ thang 
bằng, tai tắc nghẽn, nghẹt mũi, đau tai, 
chất nhầy dư thừa, sốt, đau quai hàm, 
đau thần kinh. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Trong thời đại nhiều căng thẳng mà 
chúng ta đang sống, chẳng có gì khó hiểu 
khi các phản ứng cảm xúc tăng cao. Tuy 


nhiên, khi phản ứng cảm xúc tăng cao trở 
thành mãn tính, và bạn không thể thoát 
khỏi chu kỳ phản ứng thái quá, hãy sử 
dụng oregano, hương thảo, cây xô thơm 
và húng tây. Những loại thảo mộc này sẽ 
giúp phá vỡ chu kỳ của cảm giác bị kích 
thích quá mức, từ đó bạn có thể ổn định 
lại tâm trạng. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Kể từ khi loài người mới xuất hiện, 
những loại thảo mộc thơm này đã tồn 
tại ở dạng này hay dạng khác, loài này 
hay loài khác. Trong suốt thời gian này, 
chúng đã ở bên cạnh chúng ta, thích 
nghỉ cùng với thế giới đang thay đổi, từ 
đó giúp chúng ta cũng có thể thích nghi. 
Oregano, hương thảo, cây xô thơm và 
húng tây là những giáo viên quan trọng 
trong bộ môn này, nhắc ta nhớ đến bản 
chất và con người mà chúng ta muốn 
vươn tới. Còn thứ nào khác trong cuộc 
sống của bạn, cho dù là sở thích kéo dài 
hoặc mối quan hệ lâu bền, bạn lúc nào 
cũng có thể nương tựa để loại bỏ những 
phiền nhiễu và kết nối bạn trở lại với bản 
ngã cốt yếu nhất ngoài những thảo mộc 
kia chứ? 
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LOI KHUYEN 


+ Hãy tự nhac bản than sử dung các loại thảo mộc thơm này trong nấu ăn 
hàng ngày. Hãy thử nghiệm xem bao nhiêu món ăn chính của bạn có 
thể nhận được lợi ích từ việc rắc thêm ít oregano, hương thảo, cây xô 
thơm và húng tây. 

+ Hãy thử kết hợp tinh dầu của các loại thảo mộc này vào cuộc sống hang 
ngày để gột rửa tâm tri, cơ thể và tâm hồn bạn. Vi dụ, thêm tinh dầu 
hương thảo vào bồn tắm để kích thích quá trình thanh lọc nước. 
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RAU CU CHIEN TAM THẢO MỘC 


3-4 khẩu phần 


Đây có thể là món rau củ chiên ngon nhất mà bạn từng ăn. Mẹo nhỏ là hãy luộc 


rau củ rồi lắc với thảo mộc trước khi nướng. Rau củ phủ đầy các loại thảo mộc và tỏi 


sẽ trở nên giòn trong lò nướng. Nếu không có nhiều thời gian, bạn có thể bỏ qua các 


bước bổ sung và cho thẳng rau củ vào lò, mặc dù thêm vài phút nữa sẽ mang lại kết 
quả thực sự tuyệt vời. Hãy làm một mẻ đủ lớn để chia sẻ với mọi người, vì món này sẽ 


hết sạch trong tích tắc đấy! 


Khoảng 1,4kg các loại 
rau củ (như khoai tây, 
khoai lang, củ cải vàng, 
cà rốt và thân cần tây) 

2 muỗng canh dầu dừa 

1 muỗng cà phê muối 

2 muỗng canh tỏi băm 
nhuyễn 

1 muỗng canh mỗi thứ 
lá xô thơm băm nhuyễn, 
oregano, hương thảo và 
húng tây 


Làm nóng lò ở 210°C. Gọt vỏ và cắt các loại rau củ thành 
từng thanh như khoai tây chiên. Sau đó cho rau củ vào 
một cái nồi lớn, đổ nước, đậy nắp và đun sôi. Luộc rau 
củ trong 5 đến 7 phút, cho đến khi vừa chín tới nhưng 
không mềm. (Theo dõi thật kỹ để rau củ không bị chín 
quá.) Rồi xả nước. Tiếp theo thêm dầu dừa, muối, tỏi và 
rau thơm vào rau củ và đảo thật nhanh. Sau đó đậy nắp 
nồi lại và lắc mạnh cho đến khi rau củ thấm đều và các 
cạnh hơi nát ra một tí. 

Tiếp theo lót giấy nến vào khay nướng. Rồi xếp rau củ 
trên khay sao cho không chồng lên nhau. Sau đó đặt 
vào lò và nướng trong 20 đến 25 phút, cứ được nửa 
thời gian thì lật một lần. Chờ đến khi các cạnh chuyển 
sang màu vàng và giòn thì lấy ra khỏi lò. 
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Cây móng mèo 


Mặc dù viêm đã được xác định là 
bệnh dai dẳng, nghiên cứu y học vẫn chưa 
khám phá được nguyên nhân thực sự của 
tình trạng này. Vì thế, chúng ta thường 
đổ lỗi cho sự bùng nổ virus trong thế giới 
hiện đại. Nhiều giống và chủng loại khác 
nhau của virus Epstein-Barr, virus gây 
bệnh zona, HHV-6 và các loại virus herpes 
khác, cùng với vi khuẩn và ký sinh trùng, 
đứng dang sau rất nhiều nỗi đau đớn của 
con người. Để thoát khỏi tình trạng viêm 
lan rộng và các triệu chứng suy nhược 
khác của bệnh mãn tính, chúng ta phải 
loại bỏ các mầm bệnh. Khi nhập cụm từ 
“cây móng mèo” vào ô tìm kiếm, loại thảo 
mộc này còn được biết đến với tên tiếng 
Tây Ban Nha uña de gato. Cây móng mèo 
là một trong những nguồn thực phẩm 
mạnh mẽ nhất giúp đẩy lùi các bệnh mãn 
tính và bí ẩn ở thế kỷ 21. 

Cây móng mèo có thể giảm bớt hầu 
hết các triệu chứng, từ thần kinh đến tiêu 
hóa. Mặc dù cây móng mèo được chú ý 
nhờ đặc tính chữa bệnh, nhưng khoa học 
vẫn chưa biết rằng loại thảo dược này có 


chứa các hợp chất dược phẩm hoạt tính 
sinh học thay thế dược phẩm tổng hợp. 
Thuốc kháng sinh thường xuyên được sử 
dụng để chống lại một số bệnh như bệnh 
Lyme. Thế giới sẽ khác đi nếu cây móng 
mèo thay thé cho kháng sinh, tỷ lệ bệnh 
sẽ giảm và tốc độ phục hồi sẽ nhanh 
chóng, bất kể bệnh được chẩn đoán ra 
sao. Tất nhiên, thuốc kháng sinh có vị trí 
và mục đích của nó. Tuy nhiên, cây móng 
mèo là thực phẩm độc nhất vô nhị đối 
với các mầm bệnh như vi khuẩn có thể 
kháng kháng sinh nhưng lại không thể 
kháng được cây móng mèo. 

Những ký sinh trùng như Babesia và 
vi khuẩn như Bartonella không thể chịu 
được cơn thịnh nộ của cây móng mèo. 
Loại thảo mộc này loại bỏ chúng cùng 
với các vi trùng khác mà không hề gây 
ra phản ứng Herxheimer rất phổ biến với 
thuốc kháng sinh. Vì các hợp chất dược 
phẩm có hoạt tính sinh học trong thảo 
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dược sẽ kiểm soát sự phá hủy mầm bệnh 
ở mức độ phù hợp với sức chịu đựng của 
mỗi người. Cây móng mèo cũng chống 
lại virus một cách đáng kinh ngạc. Cuối 
cùng, nghiên cứu y học sẽ phát hiện ra 
một nhóm các chất thích nghi kháng 
virus và các nhà khoa học sẽ nhận ra rằng 
cây móng mèo nằm ở đầu danh sách đó. 
Thảo dược này là vũ khí bí mật tối thượng 
để chiến đấu với PANDAS' (rối loạn thần 
kinh tự miễn dịch ở trẻ em liên quan đến 
nhiễm trùng liên cầu khuẩn), ALS, viêm 
họng liên cầu khuẩn, MS, đau nhức bí ẩn... 

Cây móng mèo cũng được chú ý nhờ 
khả năng loại bỏ liên cầu khuẩn có hại 
khỏi cơ thể, thường bị chẩn đoán nhầm 
là nấm men hoặc nấm Candida. Hàng 
triệu phụ nữ sử dụng thuốc kháng sinh và 
thuốc chống nấm nhưng rốt cuộc chỉ làm 
cho vấn đề trở nên tồi tệ hơn, vì vi khuẩn 
liên cầu khuẩn gây nhiễm trùng đường 
tiết niệu thường kháng kháng sinh. Cây 
móng mèo sẽ làm giảm liên cầu khuẩn 
mà không gây ra bất cứ rắc rối nào. Điều 
này khiến nó trở thành loại thảo mộc 
giảm UTI tối thượng và là một giải pháp 
cơ bản của thời đại chúng ta. 


' Một giả thuyết cho rằng có một tập hợp trẻ em bị rối 
loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD) hoặc rối loạn tic và các 
triệu chứng nay là do nhiễm liên câu khuẩn nhóm A 
(beta-hemolytic). 
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Lưu ý rằng nếu bạn đang mang thai 
hoặc đang cố gắng thụ thai, hãy tránh xa 
cây móng mèo. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa cây móng 
mèo vào cuộc sống: 

Mọi loại ung thư, bệnh Lyme, tất cả 
các đồng yếu tố gây bệnh Lyme (bao 
gồm Borrelia, Bartonella, Babesia và 
mycoplasma), hội chứng loạn khuẩn ruột 
non (SIBO), xơ cứng teo cơ một bên (ALS), 
viêm thanh quản, PANDAS, viêm họng 
liên cầu khuẩn, đa xơ cứng (MS), rối loạn 
vận động, viêm khớp dạng thấp (RA), 
nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI), nhiễm 
trùng thận, ung thư hạch (bao gồm cả 
loại không Hodgkin), bệnh đường hô 
hấp do vi khuẩn chlamydia pneumoniae, 
nhiễm nấm, đau nửa đầu, hội chứng ruột 
kích thích (IBS), loét, virus Epstein-Barr 
(EBV)/bạch cầu đơn nhân, bệnh zona, 
HHV-6, HHV-7, HHV-8, HHV-9, HHV-10, 
HHV-11 và HHV-12 chưa được phát hiện, 
nốt san, herpes loại 1 (HSV-1), herpes loại 
2 (HSV-2), mụn, bệnh viêm vùng chậu 
(PID), bạch bién?, rối loạn giấc ngủ, con 


? Là một bệnh mất sắc tố ở da, lông, tóc do tế bào sắc tố 
mất chức năng tạo ra sắc tố dẫn tới biểu hiện tồn thương 
da như rát, mất mảng sắc tố. 
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thiếu máu não thoáng qua (TIA), viêm 
cân gan bàn chân', viêm khớp vảy nến, u 
dây thần kinh Morton. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa cây móng mèo vào 
cuộc sống: 

Viêm, đau nhức, nghe tiếng rung hoặc 
ù tai, nấm Candida phát triển quá mức, 
các vấn đề về khớp thái dương hàm (TM)), 
viêm dạ dày, ngứa ngáy và tê cứng, tim 
đập nhanh, đau đầu, sương mù não, nhiễm 
trùng do vi khuẩn và ký sinh trùng, co giật, 
liệt dây thần kinh mặt, viêm quanh khớp 
vai thể đông cứng, co thắt, hội chứng tic, 
yếu tứ chi, cảm giác nóng rat trong hoặc 
trên cơ thể, rối loạn tiêu hóa, tâm trạng 
thay đổi thất thường, run, vấn đề nuốt, 
nói đớ, lo lắng, động kinh, phát ban, hội 
chứng chân bồn chồn, chóng mặt, vấn đề 
về giữ thăng bằng, cơ thể đau nhức khi di 
chuyển, chuột rút cơ bắp, căng cơ, yếu cơ, 
đau cổ, đau khớp, đau hàm, viêm. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 
Khi ai đó nhanh chóng buông lời chỉ 
trích hoặc chơi trò đổ lỗi, bước đầu tiên 


' Là một trong những nguyên nhân phổ biến nhất của 
bệnh đau gót chân. 


là người đó phải nhận ra mình đang làm 
điều ấy. Bước tiếp theo là đem theo cây 
móng mèo. Thảo dược này cực kỳ hữu ích 
trong việc giảm cảm giác cấp bách, vì vậy 
thay vì tự động phản ứng lại tình huống, 
bạn có thể dành chút thời gian suy nghĩ, 
xử lý và giải quyết sự việc phát sinh một 
cách bình tĩnh. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Mọi người thường xuyên tìm kiếm 
Chén Thánh cho sức khỏe. Khi từng xu 
hướng mới xuất hiện, chúng ta đều hy 
vọng rằng đây là câu trả lời, sự bảo vệ mà 
chúng ta vẫn chờ đợi, một khám phá sẽ 
thay đổi cuộc sống của chúng ta. Trong 
khi đó, một loại thuốc thần kinh, cây 
móng mèo, đang chễm chệ trên kệ của 
cửa hàng thực phẩm sức khỏe nhưng 
chúng ta lại bỏ qua. Hoặc chúng ta thêm 
nó vào hộp thuốc thảo dược nhưng lại 
quên sử dụng. Loại thảo mộc này đến từ 
rừng rậm nhiệt đới, vì vậy bạn hứng thú 
với nguồn gốc kỳ lạ của nó. Tuy nhiên, khi 
nó ở trong tầm tay, chúng ta lại cho rằng 
nó dễ tiếp cận đến nỗi không có thực. 
Nếu cho cây móng mèo một cơ hội thực 
sự, chúng ta sẽ thấy rằng nó thật sự là nhà 
chữa lành kỳ diệu. 

Trong suốt cuộc đời, chúng ta thường 
bỏ qua những đặc ân tương tự. Cây móng 
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mèo sẽ day chúng ta đánh giá lại các đặc 
ân đó. Bạn đã bao giờ đánh giá thấp một 
người, nguồn tài nguyên, đối tượng hoặc 
cơ hội nào đó, rồi sau đó nhận ra rằng bạn 
đã khước từ món quà có một không hai 
trong đời? Ngay bây giờ điều gì có thể 
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giúp bạn có được nó? Cây móng mèo sẽ 
dạy chúng ta rằng đôi khi điều chúng ta 
tìm kiếm đều nằm trong tầm tay. Chúng 
ta chỉ cần tỉnh táo để nhận ra những 
phép màu hàng ngày đã đến với chúng 
ta, vì thế chúng ta có thể nắm bắt chúng. 


LỜI KHUYÊN 


+ Khi chọn một loại chiết xuất móng mèo, hãy chắc chắn rằng nó không 
chứa cồn. Cồn sẽ loại bỏ các tác dụng có lợi của thảo mộc này. 

+ Hãy đem theo một chai chiết xuất cây móng mèo như một phần trong 
bộ dung cụ cấp cứu mỗi khi bạn di du lịch. Trong suốt chuyến đi, khi 
bạn chợt nhớ, hãy uống một ngụm nhỏ loại thuốc này. Nó sẽ là một 


công cụ tuyệt vời để bảo vệ khả năng miễn dịch, giúp chống lại bệnh 


sốt rét và vi khuẩn. 


+ Bất kể bạn sử dụng cây móng mèo để chữa trị vấn đề sức khỏe gì, hãy 


uống trà hoặc thuốc nước làm từ cây móng mèo vào buổi tối, đây là 
thời điểm các đặc tính chữa bệnh của nó hoạt động hiệu quả nhất. 
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TRÀ CÂY MÓNG MÈO 


Khẩu phần 4 ly 


Còn gì bằng việc vừa thưởng thức một tách trà móng mèo vừa ngắm trăng, điều 
này sẽ kích hoạt khả năng chữa bệnh của cơ thể. Đây cũng là một thói quen đặc biệt 
hữu ích sau khi bạn tập yoga hoặc Pilates! vào buổi sáng. 


2 muỗng cà phê cây Dun sôi 4 chén nước. Đối với mỗi phần tra, cho một 
móng mèo muỗng cà phê cây móng mèo vào mỗi cốc nước nóng.* 
1/2 quả chanh, thái lát Ủ trà 5 phút trở lên. Thưởng thức với vài lát chanh và 
Mật ong nguyên chất mật ong nguyên chất tùy thích. 

(tùy chọn) * Nếu muốn trà đậm vị, nhiều dược tính hơn, hãy sử 


dụng 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 muỗng canh cây 
móng mèo cho mỗi cốc nước nóng. 


"La một phương pháp giảm cân kết hợp một chuỗi các bài tập để tăng cường suc mạnh cơ bắp và củng cố sức khỏe. 
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Ngo ta 


Ngo ta còn được gọi là rau mùi và mùi 
Trung Quốc, là loại thảo dược để giải độc 
kim loại nặng. Phép màu của ngò trong 
việc giải độc não bộ nằm trong nước sẵn 
có ở thân và lá của nó. Đây là một khía 
cạnh quan trọng về cách nó có thể đi 
qua hang rào máu nao’. Trong loại nước 
này là các muối khoáng bao gồm các 
khoáng chất như natri, kali và clorua, liên 
kết với các hóa thực vật mạnh. Khi chúng 
xâm nhập vào cơ thể, các muối quý này 
sẽ gia nhập vào những con đường tự 
nhiên của các muối khoáng khác đi khắp 
mạch máu, dịch bạch huyết và dịch não 
tủy. Khi bắt gặp các axit amin glycine và 
glutamine trên đường, các muối khoáng 
này sẽ liên kết với chúng, tạo thành các 
chất dẫn truyền thần kinh tối thượng. 
Não là một nam châm hút muối khoáng, 
và khi nó hút các hợp chất muối khoáng 
quý giá này từ ngò, cả một sự bất ngờ gói 


' Là một lớp các tế bào nội mô hoạt động như một rào 
cản, ngăn chặn các phân tử nhất định bao gồm tế bào 
miễn dịch, virus đi từ máu vào hệ thần kinh trung ương, 
nhưng cho qua các chất dinh dưỡng (sinh học) giúp quá 
trình chuyển hóa của tế bào não. 


gọn được đính kèm theo: các hóa thực 


vật cố tình loại bỏ kim loại nặng độc hại 
khỏi não, giải phóng các tế bào thần kinh 
khỏi dư lượng oxy hóa kim loại nặng độc 
hại, như thế chúng có thể hoạt động ở 
trạng thái tốt nhất. 

Mặc dù nhiều người rất thích hương 
vị thơm nồng của ngò, những người khác 
lại cảm giác mùi vị khó chịu đọng trong 
miệng mỗi khi họ ăn ngò. Bạn hãy cố 
đừng để bị cuốn theo xu hướng đưa ra 
giả thuyết rằng việc không thích ngò có 
liên quan đến gen. Khái niệm di truyền 
này vẫn chưa được nghiên cứu rộng rãi, 
nếu có các nhà khoa học sẽ thấy rằng 
không hề có bất cứ gen nào quy định 
ác cảm với ngò. Cũng chẳng có gen nào 
lệnh cho chúng ta không ăn loại thực 
phẩm nào đó. 

Vậy nguyên nhân tạo ra mối ác cảm 
với ngò là gì? Khi một người cảm nhận 
được vị hăng nồng đột ngột từ thảo mộc 
này, điều đó có nghĩa là người ấy có tỉ lệ 
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oxy hóa kim loại nặng cao trong cơ thể. 
Nhưng điều này không có nghĩa là người 
đó sở hữu lượng kim loại nặng độc hại 
cao. Thay vào đó, các kim loại nặng (trong 
trường hợp này, thường là sự kết hợp của 
nhôm, niken và/hoặc đồng, ở mọi mức 
độ) trong cơ thể của người ấy đang bị 
ăn mòn nhanh chóng. Ăn mòn nghĩa là 
có dòng chảy độc hại xâm nhập vào hệ 
bạch huyết và nước bọt của một người. 
Khoảnh khắc ngò tiếp xúc với miệng, các 
hóa thực vật của nó bắt đầu liên kết với 
mọi dòng chảy oxy hóa mà chúng gặp. 
Nếu còn sót lại nhiều mảnh vụn trong 
nước bọt, nó có thể gây ra cảm giác khó 
chịu khi ăn ngò. Nói cách khác, nếu ai đó 
ghét ngò, thì có khả năng người ấy thực 
sự cần nó. 

Ngò cũng rất có giá trị trong việc 
bòn rút các kim loại nặng, chất độc khỏi 
cơ thể và cơ quan khác, đặc biệt là gan. 
Trên thực tế, nó là một công cụ giải độc 
gan tuyệt vời theo đúng nghĩa đen. Nó 
cũng là một trong những loại thảo dược 
hỗ trợ tuyến thượng thận tốt nhất, và là 
thực phẩm tuyệt vời để cân bằng lượng 
đường huyết và ngăn chặn việc tăng cân, 
sương mù não và các vấn đề về trí nhớ. Và 
ngay khi bạn nghĩ rằng ngò chỉ có từng 
ấy đặc tính, thì nó còn là thuốc chống 
virus. Ngò giúp giảm mức độ của virus 
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Epstein-Barr, virus gây bệnh zona, HHV-6, 
cytomegalovirus (CMV) và các loại virus 
herpes khác ở mọi dạng khác nhau, kể cả 
HIV. Nó cũng là chất kháng khuẩn, giúp 
chống lại hầu hết mọi loại vi khuẩn và 
tống chất thải ra khỏi cơ thể bạn. Cho 
dù bạn có thích hương vị của ngò hay 
không, ký sinh trùng chắc chắn rất ghét 
mùi vị của nó. Ngò là một giải pháp khó 
tin giúp cản trở đám ký sinh trùng đó. Đối 
với những bệnh mãn tính hoặc bệnh bí 
ẩn, cho dù được chẩn đoán đúng, chẩn 
đoán sai, hoặc không được chẩn đoán, 
ngò cũng là thực phẩm thiết yếu cần có. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa ngò vào 
cuộc sống: 

Bệnh Alzheimer, mat trí nhớ,trầm cảm, 
lo âu, rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD), rối 
loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), tự kỷ, 
hậu chấn tâm lý (PTSD), virus Epstein-Barr 
(EBV)/bệnh bạch cầu đơn nhân, bệnh 
zona, HHV-6, virus cytomegalo (CMV), 
bệnh Parkinson, bệnh Addison, hội chứng 
Cushing, hội chứng tim đập nhanh tư thế 
(POTS), hội chứng Raynaud, hội chứng 
mệt mỏi mãn tính (CFS), đau xơ cơ, bệnh 
đa xơ cứng (MS) , viêm loét đại tràng, xơ 
cứng teo cơ bên trái (ALS), đau nửa đầu, 
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chóng mặt, bệnh Ménière, bệnh tuyến 
giáp, viêm loét đại tràng, hội chứng xơ 
cứng teo cơ một bên (ALS), tự kỷ, bệnh 
chàm, bệnh vảy nến, nhiễm trùng đường 
tiết niệu (UTI), mất ngủ, tất cả các bệnh và 
rối loạn tự miễn, u xơ, chấn thương. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa ngò vào cuộc sống: 

Mất trí nhớ, sương mù não, lú lẫn, co 
thắt, co giật, tê liệt, ngứa ngáy, chuột rút cơ, 
chứng thả bàn chân, lo lắng, dị ứng thực 
phẩm, đau thần kinh tọa, đau lưng, đau 
cổ, đau quai hàm, đau đầu, chóng mặt, tắc 
nghẽn gan, tăng cân, dau dây thần kinh 
số V, tổn thương thần kinh myelin, thiếu 
khoáng chất, nhạy cảm với thực phẩm, 
nhiễm độc kim loại nặng, nhiễm độc máu, 
căng thẳng, táo bón, viêm gan, viêm, bốc 
hỏa, rối loạn giấc ngủ, đau khớp, đau thần 
kinh, tâm trạng thay đổi thất thường, nghe 
tiếng rung hoặc ù trong tai. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn thấy mình dễ hoang mang, hơi 
choáng váng khi phải đối mặt với những 
lựa chọn của cuộc sống, bối rối về mục đích 
cuộc sống hoặc về cách cư xử của ai đó, hãy 


chuyển sang sử dụng ngò. Loại thảo dược 
mạnh mẽ này đem lại sự thông suốt, từ đó 
bạn có thể tìm thấy con đường của mình và 
đi đúng hướng mà không bị phân tâm bởi 
các lựa chọn hoặc hành vi khác. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Ngò dạy chúng ta rằng cuộc sống 
là một chu kỳ loại bỏ liên tục. Nó không 
dừng lại ở việc bòn rút kim loại nặng ra 
khỏi cơ thể chúng ta. Chúng ta còn có 
thể giúp đỡ bạn bè và gia đình bằng cách 
lắng nghe mà không phán xét họ khi họ 
đang ở trong thời điểm khó khăn. Bạn 
có thể giúp người thân yêu xoa dịu nỗi 
đau nào? Bạn có thể hướng một người 
bạn từ bỏ lời độc thoại tiêu cực gì? Đôi 
khi chúng ta níu giữ những niềm tin 
hoặc ký ức không còn có lợi cho chúng 
ta, và chúng ta cần thêm một số hỗ trợ 
để từ bỏ. Giống như ngò là thực phẩm 
đặc trưng trong các món ăn từ các nền 
văn hóa đa dạng, khử độc cảm xúc cũng 
là một nhu cầu phổ biến. Lần tới khi bạn 
ăn ngò, hãy nghĩ đến một người quen mà 
bạn có thể lắng nghe thông cảm. Hãy thử 
tiếp cận người đó - mà không cần gạt ý 
kiến cá nhân sang một bên - hãy để người 
thân của bạn nói chuyện thoải mái. 
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+ Để loại bỏ kim loại nặng độc hai khỏi cơ thé, hãy ăn ngò tươi. 

+ Ngo thường được dùng làm rau nêm. Hãy cố gắng tự thích nghi dé sử 
dụng nhiều ngò ở cùng một thời điểm. Nếu bạn muốn có kết quả, tốt 
nhất hãy kết hợp ngò vào bữa ăn nhiều lần trong ngày. Bạn có thể ép 
cùng với rau tươi, cho một nắm vào ly sinh tố, thêm nó vào món rau 


trộn, súp, salsa, guacamole. Càng sử dụng nhiều ngò, sẽ càng thu được 
nhiều lợi ích. 
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XOT PESTO NGO 


1-2 khẩu phần 


Xốt pesto theo công thức lấy cảm hứng từ ngò sẽ tạo cảm giác thèm ăn. Sử dụng 
xốt pesto này làm xốt cho món rau trộn, xốt chấm rau hoặc xốt đặc sánh rưới lên các 
loại rau yêu thích của bạn. Nó có thể làm được mọi thứ. Và đó là một cách tuyệt vời để 
nhận được lợi ích chữa bệnh từ ngò. 


2 chén ngò đóng gói Cho tất cả nguyên liệu vào máy xay thực phẩm và xay 
1/4 chén quả óc chó cho đến khi hỗn hợp quyện với nhau. Sau đó múc xốt 
1/3 quả chanh, vắt nước pesto vào một cái bát nhỏ và thưởng thức như sốt 
cốt chấm, xốt trộn rau, hoặc nước xốt. 

2 tép tỏi 


2 muỗng canh dầu ô liu 
1/8 muỗng cà phê muối 
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Tỏi 


Cho dù bạn thích tỏi hay cố hết sức 
tránh nó, một điều chắc chắn là: tỏi xứng 
đáng được xem là liều thuốc cho thế giới 
hiện đại. Được sử dụng để tăng cường 
sinh lực từ thời cổ đại, ngày nay tỏi còn 
quan trọng đối với sức khỏe của chúng 
ta hơn trước. Để nêu được hết lợi ích của 
tỏi thì sẽ cần hẳn một cuốn sách riêng cho 
nó. Chỉ cần nói rằng giống như hành tây, 
tỏi đa đặc tính, đóng nhiều vai trò khác 
nhau trong việc bảo vệ sức khỏe của con 
người, và có phạm vi tác dụng đáng kể. Tỏi 
là thuốc kháng virus, kháng khuẩn, kháng 
nấm (bao gồm chống nấm mốc), chống ký 
sinh trùng và giàu hóa thực vật allicin, một 
hợp chất lưu huỳnh ngăn ngừa bệnh tật. 

Trái với một số lý thuyết sai lầm, tỏi 
không hề giết chết vi khuẩn có lợi trong 
đường ruột. Nó chỉ giết chết vi khuẩn bất 
lợi hoạt động ở tần số dương. Bạn không 
nên lẫn lộn điều này với thuật ngữ gram 
dương, vì nó thực sự không liên quan gì 
đến điện tích. Cả vi khuẩn gram dương 
và gram âm gây hại cho con người đều 
hoạt động ở tần số dương. Mặt khác, các 


vi khuẩn có lợi (bất kể chúng là gram âm 
hay gram dương) hoạt động ở tần số 
âm, cùng tần số với con người. Không bị 
nhầm lẫn với năng lượng âm bất lợi, điện 
tích âm này có lợi. Vì nó là nguồn tiếp đất 
của chúng ta. Vi khuẩn bất lợi, giun và các 
ký sinh trùng khác, nấm và virus đều hoạt 
động ở điện tích dương. Khi hình thành 
trong cơ thể chúng ta, chúng sẽ hút cạn 
năng lượng của chúng ta, và chúng ta sẽ 
mất khả năng tiếp đất. Tỏi còn có đặc tính 
chống mầm bệnh tích điện dương. Giống 
như một cuộc chiến, tỏi giúp chúng ta 
tránh khỏi các mầm bệnh gây hại. Vì 
vi khuẩn có lợi trong ruột của chúng ta 
cùng các vi sinh vật khác đem lại lợi ích 
cho chúng ta đều tích điện âm và tiếp 
đất, vì thế tỏi không loại bỏ chúng. 

Mặc dù tỏi có chất mài mòn, nhưng 
đó là sự mài mòn có lợi cho bạn. Hãy yên 
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tâm rằng tỏi không gây trở ngại một cách 
thiếu kiểm soát, nó không làm tổn thương 
bạn. Ngược lại, nó là thực phẩm hoàn hảo 
để chống lại cảm lạnh, cúm, viêm họng, 
vi khuẩn gây viêm phổi và ung thư liên 
quan đến virus. Nó cũng loại bỏ các kim 
loại nặng độc hại trong đại tràng và giúp 
bạn tăng cường hệ miễn dịch. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa tỏi vào 
cuộc sống: 

Viêm họng liên cầu khuẩn, viêm âm 
đạo, mụn trứng cá do liên cầu khuẩn, các 
tình trạng khác liên quan đến liên cầu 
khuẩn A và B, nhiễm nấm, nhiễm trùng 
đường tiết niệu (UTI) như nhiễm trùng 
bàng quang và nhiễm trùng thận, nhiễm 
trùng tụ cầu, phù nề, chức năng hệ sinh 
sản kém, viêm tai, nhiễm trùng xoang, 
viêm xoang mãn tính, thiếu hụt hệ miễn 
dịch, nhiễm H. pylori, cảm lạnh thông 
thường, cúm, viêm phổi do vi khuẩn, ung 
thư vú, viêm thanh quản, ung thư ruột, 
ung thư dạ dày, ung thư thực quản, ung 
thư tuyến tiền liệt, ung thư hạnh bạch 
huyết (bao gồm loại không Hodgkin). 
Virus Epstein-Barr (EBV)/bạch cầu đơn 
nhân, bệnh tuyến giáp, mệt mỏi tuyến 
thượng thận, đau nửa đầu, ngưng thở 
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khi ngủ, bệnh Lyme, viêm khớp vảy nến, 
bệnh chàm, bệnh vảy nến, herpes loại 1 
(HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), HHV-6, vô 
sinh, bệnh viêm vùng chậu (PID), viêm 
loét đại tràng, viêm phế quản mãn tính, 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), 
khối u tuyến giáp, ung thư tuyến giáp. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa tỏi vào cuộc sống: 

sưng hệ bạch huyết, viêm, liệt dây 
thần kinh mặt, đau tai, chảy dịch mũi 
sau, đau đầu, rối loạn tiêu hóa, lở loét, 
lách to, tất cả các triệu chứng thần kinh 
(bao gồm ngứa ngáy, tê cứng, co giật, co 
thắt, đau dây thần kinh, tức ngực), viêm 
ruột thừa, khó thở, đau lưng, hôi miệng, 
ho, đau ngực, tắc nghẽn, tức ngực, đốm 
đen bay trước mắt, thừa chất nhày, sốt, 
mệt mỏi, gan làm việc trì trê, đau đầu, 
đau cổ, đau xoang, nấm Candida phát 
triển quá mức. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn ở thời điểm yếu đuối, cảm 
thấy dễ bị tổn thương và chênh vênh ở nơi 
làm việc, ở nhà hoặc trong một mối quan 
hệ mới, hãy chuyển sang sử dụng tỏi. Nó là 
thực phẩm bạn nên đưa vào cuộc sống khi 
bạn cần sự bảo vệ và che chở. 
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BAI HỌC TINH THAN 

Trước khi thu hoạch, tỏi cần nhiều 
thời gian để nghỉ ngơi. Nó phát triển 
mạnh vào thời điểm ẩn nấp yên tĩnh, được 
lớp đất trong vườn bao phủ. Khi đó nó có 
thể hấp thụ chất dinh dưỡng và xây dựng 
hệ miễn dịch riêng chống lại các mầm 
bệnh thường bám theo cây trồng, như 
nấm mốc và các loại nấm khác, sâu bọ. Tỏi 
sẽ vững mạnh trong mùa sinh trưởng để 
có thể truyền lại sức mạnh ấy cho chúng 


ta. Hãy nắm bắt tín hiệu từ tỏi, và đưa ra 
thời gian ẩn náu của riêng bạn mỗi năm. 
Để xây dựng nguồn dự trữ về thể chất và 
hệ miễn dịch về tinh thần, tất cả chúng 
ta cần một khoảng thời gian định kỳ xa 
lánh ô nhiễm, mầm bệnh, căng thẳng 
và những người khiến chúng ta hao tổn 
năng lượng. Khi đổi mới, chúng ta sẽ có 
thể chuẩn bị tốt hơn cho thời điểm phát 
triển của chúng ta. 


yeukindlevietnam.com 


ANTHONY WILLIAM | 305 


LOI KHUYÊN 


+ Hãy nhìn một củ tỏi. Nó tự gói gon hoàn hảo trong những tép tỏi. Đây 
là cách Chúa trời và Mẹ Thiên nhiên cung cấp cho bạn loại thuốc dễ 
đem theo, giúp bạn giữ sức khỏe. Hãy xem củ tỏi như một gói thực 
phẩm bổ sung dược tính đo lường trước, và cố ăn một tép tỏi mỗi ngày. 
Đừng lo lắng là các tép tỏi có kích cỡ khác nhau, những tép nhỏ hơn sẽ 
tập trung nhiều chất dinh dưỡng hơn, vì mỗi tép tỏi đều tương đương 
nhau. 

+ Mặc dù rang hoặc nấu là cách chế biến rất ngon và dem lại nhiều giá 
trị, tỏi sẽ có hiệu quả nhất khi ăn sống. Hãy thử trộn tỏi sống vào xốt 
chấm yêu thích của bạn, thêm vào món rau trộn, súp lạnh và các món 
ăn khác. 

+ Nếu bạn cảm giác mình chuẩn bị mắc các triệu chứng như đau họng, 
cảm lạnh hoặc cúm, hãy băm một tép tỏi sống và nghiền với nửa quả 
bơ, chuối hoặc một ít khoai tây nấu chín. Ăn ba lần mỗi ngày cho đến 
khi bạn thấy tốt hơn. 
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XOT ME TOI TRON RAU 


1-2 khẩu phần 


Thật dễ dàng để chế biến một mẻ lớn xốt trộn này và bảo quản trong tủ lạnh suốt 
cả tuần. Hương vị Địa Trung Hải cổ điển của dầu ô liu và tương mè hòa quyện tuyệt vời 
với tỏi và vị ngọt dịu của chà là. Hãy sử dụng món xốt này với bất kỳ loại rau xanh tùy 
chọn hoặc làm xốt chấm với các loại rau yêu thích của bạn. 


1/4 chén tương mè Cho tất cả nguyên liệu vào máy xay và xay cho đến khi 
nguyên chất hỗn hộp sánh mịn. Sau đó rưới lên món rau trộn yêu 
1 muỗng canh dau ô liu thích của bạn và thưởng thức. 

2 tép tỏi 


2 quả chà là vừa (hoặc 
1 quả lớn, tách hột) 
1/2 chén nước 
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Gung 


Ở thế giới nay, chúng ta sống theo 
phản ứng. Chúng ta bắt đầu ngày mới 
với những mục tiêu nhất định. Và trước 
khi nhận ra, chúng ta đã nhận được một 
cuộc gọi thông báo một trường hợp khẩn 
cấp nhỏ, hoặc một món đồ bị hỏng hay 
khách hàng gọi đến với yêu cầu khẩn 
cấp. Đột nhiên, chúng ta bị rơi vào tình 
trạng khủng hoảng, và chúng ta không 
thể thoát khỏi tình trạng cho đến cuối 
ngày, vì thời điểm vấn đề này được giải 
quyết, một vấn dé mới lại diễn ra. Mỗi 
ngày dài đằng dang, chúng ta sẽ chết 
dần vì những tình huống khẩn cấp, từ 
lớn đến nhỏ. Khả năng phản ứng chính là 
điều chúng ta cần có để tồn tại trong thời 
đại Tăng tốc này. Đồng thời, không bao 
giờ được thư giãn có thể khiến chúng ta 
trở thành người siêu phản ứng. Như khi 
bạn đã muộn giờ đón con ở chỗ tập bóng 
nhưng đường lại tắc, và thậm chí không 
hề suy nghĩ, bạn vẫn bấm còi lúc ô tô phía 
trước dừng lại khi đèn vàng. 

Gừng là một trong những công cụ 
quan trọng nhất giúp chúng ta có thời 


gian nghỉ ngơi, tránh xa trạng thái phản 
ứng. Khi đã hoạt động nhanh nhạy từ 
sáng cho đến tối rồi mới bắt đầu kiểm 
tra tỉnh thần và cảm xúc, cơ thể bạn vẫn 
phản ứng ở trạng thái co thắt mạnh mẽ. 
Đây là nguyên nhân gây ra các bệnh liên 
quan đến căng thẳng như mệt mỏi tuyến 
thượng thận, trào ngược axit, ngưng thở 
khi ngủ, bàng quang co cứng, mất ngủ, 
các vấn đề tiêu hóa như co thắt đại tràng, 
viêm dạ dày và đau cơ mãn tính. Gừng 
là thuốc chống co thắt tối thượng. Một 
tách trà gừng có thể làm dịu cơn đau dạ 
dày và thư giãn những vùng căng thẳng 
khác tới 12 giờ. Thay vì hoạt động như 
một loại thuốc bổ thần kinh, nó đóng 
vai trò như một loại thuốc bổ cho các cơ 
quan và cơ bắp, bảo rằng cơ thể hãy thả 
lỏng, rằng mọi thứ đều nằm trong tầm 
kiểm soát rồi. 

Nếu cơ họng của bạn bị căng cứng 
do nói hoặc la hét quá nhiều, hoặc do 
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phải kìm nén một điều gì đó bạn ước 
mình có thể nói ra, gừng sẽ là liệu pháp 
thư giãn tuyệt vời cho vùng cơ đó. Nó 
cũng giúp giảm đau đầu do căng thẳng 
và đẩy axit lactic du thừa từ mô cơ vào 
dòng máu và đưa ra khỏi cơ thể. Vì đó 
không chỉ là hoạt động thái quá gây ra 
sự giải phóng axit lactic, mà còn sinh ra 
cảm giác căng thẳng. Nếu bạn ngồi ở 
bàn làm việc cả ngày trong khi sự căng 
thẳng bơm axit lactic khắp cơ bắp, nó 
cần một lối thoát, vì bạn không vận 
động để giữ nó lưu thông bằng con 
đường bình thường. 

Các đặc tính chống co thắt của 
gừng đến từ hơn 60 khoáng chất vi 
lượng, hơn 30 axit amin (nhiều loại 
trong số chúng chưa được tìm ra) và 
hơn 500 enzyme và coenzyme cùng 
hoạt động xoa làm dịu phản ứng. Và 
như một loại thuốc kháng virus, kháng 
khuẩn và chống ký sinh trùng, gừng 
xứng đáng nhận được sự tán thưởng 
cần thiết vì nó kích thích hệ miễn dịch 
khỏe mạnh. Gừng cũng là thực phẩm 
lý tưởng để giảm căng thẳng, tái tạo 
DNA, tăng cường sản xuất B12 cho cơ 
thể bạn, và nhiều hơn thế nữa. Phải mất 
một trăm năm nữa thì nghiên cứu khoa 
học mới khám phá gừng thực sự nắm 
giữ bao nhiêu lợi ích. 
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CAN BENH 

Nếu ban mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa gừng vào 
cuộc sống: 

Viêm tụy, sỏi mật, mệt mỏi tuyến 
thượng thận, đại tràng co thắt, ngưng 
thở khi ngủ, bàng quang co thắt, mất 
ngủ, viêm thanh quản, cảm lạnh thông 
thường, cúm, thoát vị gián đoạn, virus 
Epstein-Barr (EBV)/bệnh nhân đơn 
nhân, đau nửa đầu, hội chứng loạn 
khuẩn ruột non (SIBO), bệnh tuyến giáp, 
bệnh viêm vùng chậu (PID), HHV-6, 
bệnh chàm, bệnh vảy nến, lo âu, bệnh 
xo cứng teo cơ một bên (ALS), viêm cân 
gan ban chân', hội chứng Raynaud, phơi 
nhiễm phóng xạ, tất cả các loại ung thư 
(đặc biệt là ung thư tuyến giáp và ung 
thư tuyến tụy), bệnh đường ruột, viêm 
xoang mãn tính, nhiễm trùng tai, nhiễm 
nấm, thoát vị gián đoạn, virus gây u nhú 
ởngười (HPV), mất ngủ, phù bạch huyết, 
bệnh lupus, viêm khớp dạng thấp (RA), 
viêm khớp vảy nến, bệnh zona. 


' Cân gan chân là một dai gân cơ bám từ các chỏm xương. 
bàn đến xương gót giúp bàn chân có độ nhún và duy trì 
độ cong sinh lý của bàn chân. Cân gan bàn chân giúp 
giảm nhẹ trọng lực dồn xuống bàn chân khi vận động. Từ 
đó, nó giúp việc di lại dé dàng hơn, bảo vệ các khớp... Cân 
gan chân khi bị tổn thương sẽ gây đau nhức gót chân. 
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TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa gừng vào cuộc sống: 

Co thắt cơ bắp, chuột rút cơ bắp, u 
nang hạch, căng cơ, đau cơ, các vấn đề 
viêm khớp thái dương hàm (TMJ), lo lắng, 
viêm dạ dày, trướng bụng, co thắt dạ dày, 
đau bụng, loét dạ dày, trào ngược axit, 
chột bụng, nhức đầu, co giật túi mật, đau 
vùng chậu, đau lưng, chóng mặt, choáng 
váng, đau xoang, sung huyết (đặc biệt là 
ngực và/hoặc xoang), ho, tiểu nhiều, tiểu 
không tự chủ, bí tiểu, tăng cân, dị ứng 
thực phẩm, kết quả xét nghiệm Pap bất 
thường, thiếu khoáng chất, nhạy cảm 
thức ăn, ợ hơi, tiêu chảy, sương mù não, 
buồn nôn mãn tính, co thắt đại tràng, ho, 
sung huyết, rối loạn tiêu hóa, cholesterol 
cao, rối loạn giấc ngủ, mệt mỏi. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Gừng là thực phẩm lý tưởng đối với 
những người cảm giác bị buộc phải kìm 
nén việc phát ngôn. Có những trường hợp 
bạn cần phải lên tiếng bằng mọi cách khi 
bạn bị bắt im lặng, và những trường hợp 
bạn cảm giác rằng việc nói thẳng ra suy 


nghĩ, cho dù nó có giá trị, cũng sẽ khiến 
tình hình tôi tệ hon. Gừng sẽ giải quyết 
cho tình huống thứ hai. Vì kìm nén cảm 
xúc thực sự có thể khiến bạn cảm thấy 
bị giam hãm và ngột ngạt, thậm chí điều 
đó sẽ khiến bạn rơi vào tình trạng co thắt 
cơ bắp. Giải tỏa căng thẳng đó rất quan 
trọng, và gừng thực hiện công việc ấy 
một cách tuyệt vời. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Gừng dạy rằng chúng ta không 
phải lúc nào cũng sáng suốt, đột phá 
hoặc có giải pháp để từ bỏ những điều 
vô ích cho chúng ta. Chúng ta không 
phải xử lý hết mọi thứ hoặc căng thẳng 
khi hồi tưởng lại. Chúng ta không cần 
phải phản ứng. Có đủ các tình huống 
khác đòi hỏi chúng ta phản ứng rồi. Vì 
thế thật vô lý khi ta rước thêm rắc rối. 
Giống như có thể sử dụng gừng để giải 
quyết những vấn đề ở cơ bắp và dạ dày, 
chúng ta có thể để nó trở thành phép 
màu chống “co thắt” về tâm hồn, gột 
rửa những vết thương và tổn thương 
mà chúng ta không cần phải làm thêm 
bất cứ điều gì. 
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LOI KHUYÊN 


+ Gừng có thể được tái sử dụng suốt cả ngày. Bạn có thé sử dụng tiếp củ 
gừng xài dở để pha nhiều phần trà. 

+ Uống trà gừng trong thời gian trăng tròn sẽ làm tăng 50% tác dụng 
dược liệu của gừng. 

+ Sử dụng gừng trong thời gian ngắn trước hoặc trong khoảng thời gian 
mà bạn phải đưa ra quyết định nghiêm túc trong cuộc sống. 

+ Ngay trước khi bạn tắm trị liệu, hãy uống nước gừng hoặc trà gừng để 
tăng cường khả năng chữa bệnh. 
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NƯỚC CHANH GUNG 


2-4 khẩu phần 


Loại nước chanh gừng này sẽ tạo ra cảm giác khoan khoái. Nó sẽ đặc biệt hữu ích 
cho những ai đang cố từ bỏ các loại nước tăng lực có chứa caffein. Hơi nóng dịu nhẹ 
của nước gừng tươi sẽ làm bạn muốn thưởng thức loại thức uống này nhiều lần. 


1/4 chén mật ong 

4 chén nước, chia ra 

1 muỗng canh nước gừng 
(ép từ củ gừng khoảng 
7cm) 

1 chén nước cốt chanh (vắt 
từ khoảng 10 quả chanh) 
1/4 chén lá bạc hà tươi 


Dun nóng 1/4 chén mật ong và 1 chén nước trong 
một cái nồi nhỏ cho đến khi mật ong tan hoàn 
toàn. Rồi để nguội. Sau đó cho nước ép gừng và 
nước chanh vào một bình lớn. Hòa thêm 3 chén 
nước còn lại. Tiếp theo cho nước mật ong đã nguội 
và lá bạc hà tươi vào. Giữ lạnh. 
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Bac ha chanh 


Bạc ha chanh, còn có danh pháp 
khoa học là Melissa officinalis, là một loại 
thảo dược thiết yếu để xoa dịu thần kinh, 
đặc biệt là những bệnh liên quan đến tiêu 
hóa. Nhiều người chịu đựng đau đớn vì 
những triệu chứng nhạy cảm khác nhau 
trong ruột, cũng như các chẩn đoán sai 
phức tạp và khó hiểu. Điều thường xảy 
ra sau những vấn đề này là các đầu dây 
thần kinh đã trở nên quá nhạy cảm xung 
quanh cơ quan tiêu hóa. Thần kinh đóng 
một vai trò lớn trong hầu hết các vấn đề 
về tiêu hóa mà chúng ta gặp phải trong 
thời đại ngày nay. Ví dụ, các dây thần kinh 
cơ hoành bị viêm (dây thần kinh kiểm 
soát cơ hoành và do đó ảnh hưởng đến 
dạ dày) và các dây thần kinh phế vị (chạy 
khắp cơ hoành, chi phối dạ dày và tiêu 
hóa) đôi khi ẩn đằng sau sự nhạy cảm tiêu 
hóa, cũng như các dây thần kinh kết nối 
cột sống và đường tiêu hóa. 

Triệu chứng dạ dày hoặc ruột bị 
kích thích mà không xác định được lý do 
thường do dây thần kinh nhạy cảm. Một 
trường hợp phổ biến là loại thực phẩm 


nào đó (thậm chí là loại rất dễ tiêu hóa) 
cọ xát vào niêm mạc đường ruột, khiến 
người có thần kinh nhạy cảm sẽ cảm giác 
khó chịu. Nhạy cảm thần kinh cũng có 
thể kích hoạt các triệu chứng như buồn 
nôn, chán ăn và đột ngột muốn loại bỏ 
sự căng thẳng. Bạc hà chanh là một món 
quà mà Chúa trời và Mẹ thiên nhiên đã 
ban tặng để chúng ta đương đầu với thế 
giới đầy khó khăn. Thật tuyệt vời khi các 
đặc tính xoa dịu của nó giải quyết tất cả 
các tình huống này, những đặc tính ấy 
đến từ các hóa thực vật hoạt tính sinh học 
như các alcaloid bí ẩn giúp xoa dịu các 
thụ thể thần kinh trong đường tiêu hóa 
để các dây thần kinh trở nên ít nhạy cảm 
hơn và giảm viêm. Điều này khiến bạc hà 
chanh trở thành một loại thảo mộc quý 
giá hỗ trợ giảm căng thẳng. 

Và không dừng lại ở đó. Bạc hà chanh 
là một liệu pháp chữa lành cho hầu hết 
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mọi bộ phận của cơ thé. Với hàm lượng 
rất lớn các khoáng chất vi lượng như 
boron, mangan, đồng, crom, molypden, 
selen và sắt, bạc hà chanh cũng chứa 
một lượng lớn vĩ khoáng silica. Thêm vào 
đó, nó còn là một loại thảo mộc giữ gìn 
B12, nghĩa là nó giám sát vitamin này và 
canh giữ để cơ thể bạn không sử dụng 
hết. Chống ký sinh trùng, kháng virus và 
kháng khuẩn khắp cơ thể, bạc hà chanh 
chống lại virus Epstein-Barr, bệnh zona và 
các loại virus herpes khác như HHV-6. Nó 
là một loại thảo dược tuyệt vời cho viêm 
amidan, một tình trạng viêm do liên cầu 
khuẩn gây ra. Ngoài ra, bạc hà chanh có 
tác dụng giải độc gan, lá lách và thận, 
giúp giảm viêm bàng quang, làm cho 
nó trở thành giải pháp hữu hiệu để giảm 
viêm bàng quang kẽ và nhiễm trùng 
đường tiết niệu (UTI). 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa bạc hà 
chanh vào cuộc sống: 

Các vấn đề hấp thụ chất dinh dưỡng, 
viêm thanh quản, viêm bàng quang kẽ, 
nhiễm men, nhiễm trùng đường tiết 
niệu (UTI) như nhiễm trùng bàng quang 
và nhiễm trùng thận, viêm amidan, tăng 
huyết áp, virus Epstein-Barr (EBV)/bệnh 
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bạch cầu đơn nhân, bệnh zona, HHV-6, 
cơn thiếu máu não thoáng qua (TIA), 
nhiễm tụ cầu khuẩn, nhiễm H.pylori, 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), 
nhiễm trùng tai và các vấn đề về tai khác, 
thoát vị gián đoạn, bệnh thần kinh, nấm 
ngoài da, lo âu, trầm cảm, bệnh tuyến 
giáp, mệt mỏi tuyến thượng thận, rối 
loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), viêm 
họng liên cầu khuẩn, tự kỷ, nốt sần trên 
xương và tuyến, bệnh Lyme, bệnh xơ 
cứng teo cơ một bên (ALS), herpes loại 
1 (HSV-1), herpes loại 2 (HSV-2), viêm 
amidan, chứng đỏ mặt, loãng xương, 
đa nang buồng trứng (PCOS), bệnh 
Méniere. 


TRIEU CHUNG 

Nếu ban có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa bạc hà chanh vào 
cuộc sống: 

Chán ăn, khó ngủ, lo lắng, dạ dày khó 
chịu, dạ dày nhạy cảm, tim đập nhanh, 
bốc hỏa, đổ mồ hôi đêm, viêm quanh 
khớp vai thể đông cứng, đau dạ dày, viêm 
da dày, đau bụng, trướng bụng, đầy hơi, 
lo âu, mệt mỏi, tiêu chảy, tiểu gấp, tiểu 
nhiều tăng cân, yếu tứ chi, tiêu hóa yếu, 
thiếu khoáng chất, đau răng, sốt, co giật, 
chảy máu mũi, viêm, phản ứng histamine, 
viêm não. 
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HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Căng thẳng và bất an thường khiến 
chúng ta cảm thấy sợ hãi về những điều 
bất ngờ. Chúng ta thấy mình nằm trên 
giường vào ban đêm, tự hỏi điều gì sẽ xảy 
ra cho chúng ta và người thân. Nếu bạn lo 
lắng về vận mệnh tương lai, bạc hà chanh 
có thể loại bỏ nỗi lo lắng ấy và thay thế 
bằng cảm giác bình yên. 


BÀI HỌC TINH THẦN 
Thực tế bạc hà chanh là một loại 
cây đa năng, và nó dạy chúng ta rằng 


chúng ta cũng như thế. Mỗi người 
chúng ta tồn tại ở đời này không chỉ 
vì một lý do. Cả đời, chúng ta có nhiều 
cuộc sống khác nhau. Chúng ta không 
phải sống mà chỉ tập trung vào một 
mục đích. Chúng ta có nhiều cơ hội để 
khám phá những món quà khác nhau 
và phục vụ những mục đích đa dạng. 
Trong thời gian ấy, chúng ta sẽ khám 
phá ra một trong những số đó, một 
số khác chúng ta chỉ dám mơ ước chứ 
chưa từng biết rằng chúng ta đang thực 
hiện sự thay đổi. 
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+ Pha tra bac hà chanh tươi bằng cach ủ trong bình nước vài gid dưới ánh 
nắng trực tiếp. Mặt trời sẽ chiết xuất và nâng cấp các đặc tính trị liệu 
từ bạc hà chanh, tăng cường thành phần dinh dưỡng của nó để giúp 
chữa bệnh cho bạn. 

+ Hãy thử sử dụng một lượng nhỏ lá bạc hà chanh như một loại thảo mộc 
dùng để nấu nướng. Trồng nó trong một cái chậu đặt ở bậu cửa sổ giúp 
bạn luôn có sẵn một ít gần đó để băm nhỏ, thêm vào món rau trộn 
nhằm tăng hương vị và làm vị thuốc tốt. 

+ Dùng bạc hà chanh trước khi đi ngủ sẽ giúp xoa dịu thần kinh và cho 
bạn một giấc ngủ ngon hơn. 
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TRA BAC HA CHANH 


2-4 khẩu phần 


Loại trà này có tác dụng xoa dịu hiệu quả. Chanh không áp đảo được vẻ đẹp tinh 
tế của các loại thảo mộc, mặc dù nếu bạn muốn tăng thêm vị chanh, hãy thêm ít nước 
cốt hoặc vỏ chanh để nâng hương vị lên mức độ khác. 


2 muỗng canh bạc hà 
chanh 

1 muỗng cà phê vỏ 
chanh 

1/2 muỗng cà phê lá 
húng tây tươi băm nhỏ 
1 muỗng cà phê nước 
chanh 


Trộn bạc hà chanh, vỏ chanh và húng tây trong một 
cái bát nhỏ. Sau đó đun sôi 4 chén nước. Đối với mỗi 
phần trà, dùng 1 muỗng cà phê hỗn hợp thảo dược 
trên với 1 tách nước nóng. Ủ trà trong 5 phút trở lên. 
Ngay trước khi dùng, thêm 1/2 muỗng cà phê nước cốt 
chanh vào mỗi tách. 

*Nếu muốn trà đậm vị, tăng thêm dược tính, hãy sử 
dụng 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 muỗng canh hỗn 
hợp thảo mộc pha trà cho mỗi khẩu phần. 
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Ré cam thao 


Ré cam thao là vị cứu tinh. Nó là loại 
thảo mộc quan trọng nhất của thế giới 
ngày nay, là con lạc đà đưa bạn qua sa 
mạc bệnh mãn tính. Tại sao cam thảo lại 
quan trọng đến thế? Vì nó là vũ khí tối 
thượng chống lại sự bùng nổ của virus. 
Như bạn đã đọc trong chương “Tự cứu 
lấy minh’, các loại virus herpes (bao gồm 
Epstein-Barr, HHV-6, virus cytomegalo và 
virus gây bệnh zona) thường đứng sau 
các căn bệnh bí ẩn như đau xơ cơ, hội 
chứng mệt mỏi mãn tính, bệnh Lyme, 
bệnh Ménière và mệt mỏi tuyến thượng 
thận, cũng như các triệu chứng chóng 
mặt, choáng váng, đau nhức cơ thể và 
đau dây thần kinh ở hàm, cổ, vai, chưa kể 
đến các tình trạng như viêm khớp dạng 
thấp và viêm tuyến giáp Hashimoto được 
gắn mác là bệnh tự miễn. (Nếu bạn muốn 
có được lời giải thích đầy đủ về bất kỳ căn 
bệnh nào trong số này, cuốn sách đầu 
tiên của tôi có trình bày chỉ tiết về chúng.) 

Cơ thể không tự tấn công. Các chủng 
và đột biến của những virus herpes này 
chính là lý do tại sao chúng ta cần một 


"` 


loại thuốc kháng virus mạnh ở bên. Và 
loại thuốc kháng virus thiết yếu đó là rễ 
cam thảo. Các đặc tính hóa thực vật và 
kháng virus của nó sẽ ngăn chặn virus 
sinh sản, đồng thời đẩy virus ra khỏi cơ 
thể khiến cơ thể của bạn không còn là nơi 
cu trú của virus. Trong sự nhầm lẫn về tự 
miễn của thế kỷ 21, rễ cam thảo là một 
trong những công cụ hữu hiệu nhất mà 
chúng ta có thể tùy ý sử dụng. 

Rễ cam thảo cũng rất tốt cho những 
người bị huyết áp thấp, và nó giúp xoa dịu 
gan bằng cách hạ nhiệt gan. Chưa kể đến 
cam thảo là chất phục hồi tuyến thượng 
thận quan trọng nhất mà chúng ta có 
được ngày nay. Các loại thảo mộc phổ 
biến như rễ vàng, hương nhu, nhân sâm, 
và thậm chí cả sâm Ấn Độ cũng không 
bằng một phần nhỏ những gì cam thảo 
hỗ trợ cho tuyến nội tiết. Loại thảo mộc 
này rất hữu ích vì chúng hỗ trợ cho tuyến 
thượng thận, vì vậy nếu tuyến thượng 
thận của bạn hoạt động kém, các loại 
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thảo mộc nay sẽ giữ cho chức nang hoạt 
động của nó không giảm thấp nữa. Mặt 
khác, rễ cam thảo cũng hoạt động như 
một bộ sạc pin cho tuyến thượng thận. 
Nó đưa cơ quan này thoát khỏi trạng thái 
mệt mỏi và tăng khả năng hoạt động để 
đem lại lợi ích cho bạn. 

Lưu ý rằng có những quan điểm đối 
lập về cam thảo tồn tại, bao gồm nhiều 
quan niệm sai lầm. Hãy cố gắng đừng để 
bị lôi kéo vào những điều tiêu cực. Như 
thế bạn sẽ bị đánh lừa mà tránh xa liệu 
pháp chữa bệnh hữu hiệu này. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa rễ cam thảo 
vào cuộc sống: 

Đau xơ cơ, hội chứng mệt mỏi mãn 
tính (CFS), bệnh Lyme, bệnh Ménière, mệt 
mỏi tuyến thượng thận, bệnh thần kinh, 
bệnh Graves, viêm bàng quang kẽ, viêm 
túi thừa, túi thừa, tất cả các bệnh và rối 
loạn tự miễn (đặc biệt là viêm tuyến giáp 
Hashimoto, bệnh lupus và viêm khớp dạng 
thấp), viêm xương tủy, đau nửa đầu, rối 
loạn tiêu hóa, viêm họng liên cầu khuẩn, 
chóng mặt, virus Epstein-Barr (EBV)/ tăng 
bạch cầu đơn nhân, bệnh zona, trầm cảm, 
mất ngủ, viêm thanh quản, mụn trứng cá, 
mệt mỏi tuyến thượng thận, nhiễm trùng 
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đường tiết niệu (UTI), đau thần kinh tọa, 
nhức nửa đầu, bệnh trào ngược dạ dày - 
thực quản (GERD). 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa rễ cam thảo vào cuộc 
sống: 

Chóng mặt, đau nhức cơ thể, lo lắng, 
đau dây thần kinh, đau quai hàm, đau cổ, 
đau vai, sương mù não, ngứa ngáy và tê 
liệt, táo bón, đau dạ dày, nhức đầu, mệt 
mỏi, buồn nôn, cường giáp, viêm ruột 
thừa, suy giáp, viêm dạ dày, dị ứng thực 
phẩm, liệt dây thần kinh mặt, tay chân 
lạnh, triệu chứng mãn kinh, loét miệng, 
trào ngược axit, nghe tiếng rung hoặc ù 
tai, viêm quanh khớp vai thể đông cứng, 
viêm não, các vấn đề về khớp thái dương 
hàm (TMJ), các triệu chứng tiền kinh 
nguyệt (PMS), axit hydrochloric thấp, 
nóng rát vùng kín, đau âm đạo, loét (bao 
gồm cả peptic), hội chứng tic, co thắt, vấn 
dé nuốt, tim đập nhanh, gan hoạt động 
trì trệ, đau vùng chậu, mất ham muốn, 
viêm lách. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Rễ cam thảo là thực phẩm tuyệt vời 
cho những ai xử lý cảm xúc thông qua 
đường ruột thay vì đầu óc. Nếu bạn cảm 
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thay những hiểu lầm đơn giản nhất khiến 
bạn đau dạ dày vì căng thẳng, hoặc nếu 
bạn duy trì căng thẳng, đương đầu với 
chứng ợ chua do cảm xúc, hoặc cảm giác 
bồn chồn lo lắng, cam thảo sẽ giúp ngăn 
ngừa và giảm bớt cơn đau của bạn. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Khi sử dụng đúng đắn, cam thảo có 
thể mang lại sức khỏe cho những người 
phải vật lộn với bệnh tật trong phần 
lớn cuộc đời. Nếu đã từng bị bệnh, bạn 
biết rằng chữa bệnh là một điều kỳ diệu 
thần thánh. Trong khi những người 


chưa từng nếm trải đau đớn có thể chỉ 
xem việc lành bệnh của người khác là 
bình thường trở lại, thì bạn biết đó là 
“điều bình thường” phép màu. Và bất cứ 
điều gì đóng vai trò trong việc phục hồi 
sức khỏe đều là một phép màu. Cam 
thảo dạy chúng ta rằng những phép 
màu nhỏ như thế này xuất hiện quanh 
chúng ta, mặc dù chúng ta sẽ chỉ nhận 
ra nếu chúng ta không bị mù. Còn điều 
gì khác trong cuộc sống của bạn có vẻ 
bình thường, nhưng lại là một điều kỳ 
diệu của vũ trụ như thế chứ? 
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+ Nếu ban đang cố bỏ caffeine, hay thử dùng trà rễ cam thảo. Việc làm 
đầu tiên vào buổi sáng này có thể là một biện pháp tăng cường năng 
lượng đáng kinh ngạc. 

+ Khi bạn gặp khó khăn trong việc tiêu hóa thức ăn, hoặc bạn vừa ăn một 
bữa ăn dở tệ ở nhà hàng, hãy uống trà cam thảo để giúp quá trình tiêu 
hóa diễn ra thuận lợi. 

+ Hãy sử dụng cam thảo như một loại trà thảo dược hoặc chiết xuất 
không chứa cồn. 
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TRÀ RỄ CAM THẢO QUẾ 


4 tách 


Hương vị đậm đà của loại trà thơm phức này chắc chắn sẽ gợi cảm giác ấm áp. 
Khi bạn thưởng thức từng ngụm trà, hãy tưởng tượng mình là một đứa trẻ đang ăn 
kẹo cam thảo, và để cho hồi ức ấy xoa dịu trái tim ban và mang lại cho bạn niêm vui. 


2 muỗng canh rễ cam 
thảo khô 

1 muỗng cà phê vỏ cam 

1 muỗng cà phê bột quế 
1/2 muỗng cà phê định 
hương nguyên chất 


Trộn tất cả các nguyên liệu trong một tô nhỏ. Dun sôi 4 
chén nước. Đối với mỗi phần trà, sử dụng 1 muỗng cà 
phê hỗn hợp trên pha với 1 tách nước nóng.* Ủ trà từ 
5 phút trở lên. 

*Nếu muốn có một loại trà đậm vị, nhiều dược tính 
hơn, hãy sử dụng 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 muỗng 
canh hỗn hợp pha trà cho mỗi khẩu phần. 
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Mui tay 


Mặc dù có thé được xếp chung 
nhóm với các loại thảo mộc thơm khác, 
mùi tây lại thuộc một lớp riêng vì khả 
năng kiểm hóa toàn bộ cơ thể. Bạn chắc 
chắn đã nghe nói đến khái niệm tính 
axit và tính kiềm của cơ thể, và khi cơ 
thể dư axit, bệnh tật có thể xảy ra. Chà, 
bất cứ nơi nào có bán mùi tây đều nên 
kèm một biển hiệu với nội dung “Thực 
phẩm chống axit hiệu quả nhất”. Thông 
thường, thực phẩm kiềm hóa chỉ có khả 
năng thúc đẩy độ kiểm ở một hoặc hai 
hệ cơ quan của cơ thể, vì vậy các cơ quan 
khác có thể vẫn còn dư axit. Nếu được 
sử dụng một cách thích hợp và thường 
xuyên, mùi tây có thể kiểm hóa toàn bộ 
cơ thể, đi khắp các cơ quan và xua đuổi 
toàn diện axit. (Lưu ý rằng các que thử pH 
không cung cấp cho bạn thông tin phản 
hồi về độ axit của cơ thể như bạn vẫn 
nghĩ. Tìm hiểu thêm ở chương “Những 
xu hướng và sở thích thời thượng có hại 
cho sức khỏe”) Muối khoáng là nguyên 
nhân chính khiến mùi tây có tính kiềm 
hóa đến thế. Các muối khoáng chuyên 


dụng của mùi tây sẽ liên kết với các axit 
bất lợi trong cơ thể rồi đẩy chúng ra 
ngoài. Khả năng kiểm hóa này làm cho 
mùi tây hữu ích trong việc ngăn ngừa và 
chiến đấu với mọi loại ung thư. 

Loại thảo mộc này là một chiến sĩ 
chống bệnh tật đa năng. Nó giúp ngăn 
chặn vi khuẩn, ký sinh trùng và nấm. Mùi 
tây còn là thực phẩm tuyệt vời cho những 
bệnh liên quan đến miệng như bệnh về 
nướu, sâu răng và khô miệng, vì nó cản 
trở sự phát triển của các vi sinh vật bất 
lợi ở đó. Nó cũng là một vũ khí chống 
DDT tuyệt vời, có tác dụng chelate' quan 
trọng, đào thải khỏi cơ thể những thuốc 
diệt có và thuốc trừ sâu như DDT mà 
bạn không hề biết là chúng đang ẩn nấp 
trong cơ thể và kìm hãm bạn. 

Mùi tây chứa đầy đủ dinh dưỡng, 
bao gồm các vitamin B như axit folic, 


' Là những hợp chất làm tăng thêm số lượng các dưỡng 
chất dễ tiêu cho cây trồng, đặc biệt là các chất vi lượng. 


yeukindlevietnam.com 


coenzyme B12 va vitamin A, C và K. Nó 
cũng là một loại thực phẩm có khả năng 
hồi phục khoáng chất cao, nhất là những 
loại ít khoáng chất vi lượng. Mùi tây cung 
cấp magiê, lưu huỳnh, sắt, kẽm, mangan, 
molypden, crom, selen, iốt và canxi. 
Thực ra, mùi tây là một thực phẩm dại, 
vì nó không cần được chăm sóc nhiều 
nhưng vẫn có thể xoay xở phát triển tốt 
và cung cấp lợi ích cho bạn. Thậm chí nó 
có thể đối phó với một vài trường hợp 
thời tiết trở lạnh, nghĩa là nó có bản chất 
thích nghi. Khi vào cơ thể, rau mùi tây 
sẽ chuyển ý chí tồn tại và phát triển này 
cho bạn. Mùi tây là một loại thảo mộc 
bổ sung tuyệt vời khi bạn bị suy nhược 
và kiệt sức. Giống như rễ cây cam thảo, 
mặc dù không đưa vào danh sách những 
thực phẩm hỗ trợ hàng đầu cho tuyến 
thượng thận, rau mùi tây chắc chắn có 
tác dụng đó. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa mùi tây vào 
cuộc sống: 

Tất cả các loại ung thư (đặc biệt là 
ung thư tế bào máu như đa u tủy xương), 
sụn rách, ám ảnh, lo âu, trầm cảm, bệnh 
nướu, các vấn đề về ống dẫn nước bọt, 
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tưa miệng', mệt mỏi tuyến thượng thận, 
virus Epstein-Barr (EBV)/bạch cầu đơn 
nhân, xơ cứng teo cơ một bên (ALS), đau 
nửa đầu, bệnh tuyến giáp, nhiễm trùng 
đường tiết niệu (UTI), bệnh Addison, bệnh 
Parkinson, chứng mất trí, bệnh Alzheimer, 
viêm khớp, xơ cứng động mạch, rung nhĩ, 
bệnh tim mạch, phổi tắc nghẽn mạn tính 
(COPD), rốt loạn hệ nội tiết, viêm gan siêu 
vi C, virus gây suy giảm miễn dịch ở người 
(HIV), rối loạn lưỡng cực, bệnh Lyme, rối 
loạn nhân cách ái kỷ, gan nhiễm mỡ, nấm 
ngoài da, hội chứng Sjögrens. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa mùi tây vào cuộc sống: 

Buồn nôn, choáng váng, chóng mặt, 
nhiễm toan, mất khứu giác, mất vị giác, 
khó chịu, đau bụng, run rẩy, đau nướu 
răng, khô miệng, đau đầu, tăng cân, chảy 
máu cam, sâu răng, suy thoái nướu, sâu 
răng, tất cả các triệu chứng thần kinh 
(bao gồm ngứa ngáy, tê cứng, co thắt, co 
giật, đau dây thần kinh và tức ngực), thiếu 
khoáng chất (bao gồm thiếu khoáng chất 
vi lượng), nhạy cảm với chất hóa học, 


' Bệnh do tình trạng mất cân bằng nấm candida gây ra, 
làm cho lưỡi và phần má bên trong xuất hiện mảng trắng 
nhày. Các mảng này có thé lan sang những bộ phận khác 
như cổ họng, nướu răng, hốc miệng, và thậm chí thực 
quản. 
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viêm tử cung, buồng trứng và/hoặc ống 
dẫn trứng, mất trí nhớ, tuần hoàn kém, 
tiền gan nhiễm mỡ, khó thở, tổn thương 
não, tổn thương cột sống, đau răng. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Khi bạn cảm giác mình thường xúc 
động, hãy sử dụng mùi tây. Loại thảo mộc 
này phát triển theo cách thân và lá bên 
ngoài hoàn thiện trước, rồi mới tiếp tục ở 
trung tâm. Vì vậy nó là một loại thảo mộc 
tập trung vào điểm chính. Nếu bạn cảm 
thấy như bạn đang bị chỉ phối bởi tình 
trạng cảm xúc lẫn lộn của người khác, hãy 
mời người đó một món ăn có sử dụng 
mùi tây. Khi một người nhận đủ loại thảo 
mộc này, bạn sẽ nhận thấy trạng thái tinh 
thần cân bằng hơn. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Có rất nhiều người bỏ lỡ các lợi ích sức 
khỏe của mùi tây vì họ không thích mùi vị 
của nó. Không phải bị dị ứng hay chẳng 
thể chịu được, họ chỉ quyết định gắn bó 
với những gì họ biết và yêu thích. Khi 
không thích thứ gì đó, ngay cả khi biết rõ 
nó tốt cho bản thân, chúng ta thường có 
xu hướng né tránh. Những kinh nghiệm, 
cuộc trò chuyện, tình huống, trách nhiệm 
và hành động nào bạn đang né tránh 
trong cuộc sống cuối cùng sẽ giúp bạn? 
Những bài học quý giá gì bạn đang bỏ 
lỡ? Những lợi ích nào bạn sẽ gặt hái được 
nếu bạn bỏ qua ác cảm ban đầu và tiếp 
cận thứ mà bạn thường nghĩ là điều khó 
chịu thay vì là một cơ hội? 
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LOI KHUYEN 


+ Một cách tuyệt vời để thưởng thức và hưởng lợi từ mùi tay là ép nó với 
cần tây. Các muối khoáng trong hai loại thảo mộc có liên quan này sẽ 
hoạt động song song. Các muối của mùi tây liên kết với các axit như 
axit lactic trong cơ thể và đẩy chúng ra ngoài còn muối của cần tây sẽ 
liên kết với các loại độc tố khác trong khi cũng nuôi dưỡng và giúp hình 
thành các hóa chất dẫn truyền thần kinh (trong đó có nhiều loại chưa 
xuất hiện trong các tài liệu nghiên cứu y học). 

+ Bạn cũng có thể pha trà từ rau mùi tây, sử dụng thảo mộc tươi hoặc khô 
(tốt nhất là tươi). Quá trình pha trà là một cách tuyệt vời để chiết xuất 
tối đa các khoáng chất vi lượng và hóa thực vật ẩn sâu trong mùi tây, từ 
đó bạn có thể hấp thụ các chất dinh dưỡng này. 

+ Để thu được lợi ích tối đa, hãy tìm rau mùi tây lá phẳng. (Rau mùi tây 
lá xoăn vẫn có giá trị lớn, vì vậy đừng bỏ qua nếu bạn không có sẵn lá 
phẳng.) 

+ Hãy bắt đầu tập thói quen thêm rau mùi tây vào mọi thứ, cho dù bạn có 
thích loại thảo mộc này hay không. Ở thời điểm nhất định, thói quen sẽ 
tiếp tục duy trì và cuối cùng, bạn sẽ sử dụng mùi tây ít nhất một bữa ăn 
mỗi ngày. Nếu bạn không thích rau mùi tây, hãy thử nó với nhiều cách 
chế biến khác nhau (ép nước, cắt nhỏ và rắc lên salad, xay sinh tố, pha 
trà, vân vân) cho đến khi bạn tìm thấy một cách giúp mình có thể chịu 
được mùi vị của nó. Sau đó, bạn có thể gặt hái lợi ích dinh dưỡng của 
mùi tây trong khi nó đẩy những thứ bất lợi ra khỏi cơ thể của bạn. 
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MÙI TÂY TRỘN KIỂU TRUNG ĐÔNG 


1-2 khẩu phần 


Món rau trộn này là cách bổ sung hoàn hảo cho bữa ăn thịnh soạn cùng gia đình 
và bạn bè. Nó kết hợp hoàn hảo với hummus và một đĩa súp lơ nướng. Theo truyền 
thống, món rau trộn này ăn cùng với rau diếp mềm. Cho rau trộn vào một cái bát lớn 
và dùng tay cầm lá rau diếp để múc rau trộn. Hãy tận hưởng truyền thống tụ tập cùng 
nhau quanh bữa ăn tuyệt đẹp này. 


1/4 chén hạnh nhân Cho 1⁄4 chén hạnh nhân vào máy xay thực phẩm 
4 chén rau mùi tây, nén chặt và nghiền thành mảnh nhỏ. Rồi để qua một bên. 
1/8 chén bạc hà, nén vừa Sau đó cho 4 chén mùi tây vào máy xay cho đến 
2 chén cà chua cắt làm tư khi lá rau được cắt nhỏ. Để qua một bên. 

2 chén dưa leo cắt làm tư Tiếp theo bỏ các thành phần còn lại vào máy xay 
1/2 chén hành tây tím cắt nhỏ và xay cho đến khi chúng được cắt nhỏ và quyện 
1/4 muỗng cà phê muối đều với nhau. Đổ hỗn hợp vào một tô lớn. Thêm 
1 muỗng cà phê dầu ô liu mùi tây, hạnh nhân và trộn đều. Rồi bày ra bàn và 
1/2 quả chanh, vắt nước cốt thưởng thức! 
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Lá mâm xôi 


Chúng ta thường chỉ nghĩ đến cây 
mâm xôi vì một lý do: đám quả mọng 
ngon lành và tốt cho sức khỏe. Tuy nhiên 
phần lá cũng nên nhận được sự tin yêu 
đó. Khi nói đến vấn đề giữ cân bằng cơ 
quan sinh sản của phụ nữ, lá mâm xôi là 
thực phẩm nổi bật hơn cả. Nó là nhân tố 
bảo vệ và tổ chức lại cơ quan sinh sản 
lý tưởng. Lá mâm xôi cũng là một chất 
cân bằng nội tiết tổng thể, ví dụ hỗ trợ 
tuyến thượng thận sản xuất estrogen, 
progesterone và testosterone, đồng thời 
cung cấp bổ sung cho tuyến giáp các 
chất dinh dưỡng quan trọng. Lá mâm xôi 
còn hỗ trợ toàn bộ hệ nội tiết trong việc 
sản xuất hoóc môn. 

Với toàn bộ khả năng hỗ trợ sinh sản 
và nội tiết tố này, trà được ủ từ lá mâm 
xôi là một trong những loại thuốc bổ 
hữu hiệu nhất để giải quyết tình trạng 
vô sinh và chuẩn bị cho cơ thể phụ nữ 
mang thai. Nó rất hữu ích trong việc 
ngăn ngừa sảy thai, và là một công cụ bí 
mật để giải quyết tình trạng kiệt sức và 
trầm cảm sau sinh. Lá mâm xôi còn giúp 


tăng cường sản xuất sữa mẹ. Có một 
điều người ta không hề chú ý là lá mâm 
xôi cũng củng cố các vitamin và khoáng 
chất cho sữa mẹ khiến sữa mẹ bổ dưỡng 
hơn cho bé. 

Lá mâm xôi cũng có lợi cho nam 
giới, chủ yếu nó là chất làm sạch máu 
và giải độc toàn diện. Đối với mọi người, 
các hóa thực vật của quả mâm xôi, bao 
gồm các hợp chất chống oxy hóa như 
anthocyanin và polyphenol, làm nó trở 
thành chất chống viêm đa năng, đặc biệt 
là các cơ quan và tuyến. Nó cũng là thực 
phẩm tuyệt vời cho những người thiếu 
sắt, giúp mọc tóc khi cần thiết. Và vì nó 
giúp tăng cường tuyến tụy, những người 
đang phải đương đầu với bệnh viêm tụy 
có thể thu được lợi ích từ loại thảo dược 
này. Mặc dù đặc tính thích nghỉ ít được 
chú ý đến, lá mâm xôi nên được xếp vào 
nhóm các thảo dược giúp tăng khả năng 
thích nghi hàng dau. 
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CAN BENH 

Nếu ban mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa lá mâm xôi 
vào cuộc sống: 

Vô sinh, sẩy thai, u xơ tử cung, trầm 
cảm sau sinh, thiếu máu, nhiễm trùng 
đường tiết niệu (UTI) như nhiễm trùng 
bàng quang và nhiễm trùng thận, bệnh 
tuyến giáp, viêm tụy, bệnh nướu, chức 
năng hệ sinh sản kém, bệnh Grave, viêm 
tuyến giáp Hashimoto, polyp nội mạc tử 
cung, hội chứng buồng trứng đa nang 
(PCOS), sa tử cung, sa bàng quang, virus 
u nhú ở người (HPV), rối loạn hệ nội tiết, 
nhiễm khuẩn âm đạo. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa lá mâm xôi vào cuộc sống: 

Sữa mẹ ít, viêm dạ dày, u nang buồng 
trứng, dị ứng thực phẩm, mệt mỏi, đau 
dạ dày, thiếu sắt, rụng tóc, kết quả xét 
nghiệm Pap bất thường, viêm tử cung, 
buồng trứng và/hoặc ống dẫn trứng, mất 
cân bằng nội tiết tố, suy giáp, cảm giác 
nóng bừng, chảy máu âm đạo không nhất 
quán, khí hư, nóng rát âm đạo, chuột rút. 
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HỖ TRO CẢM XÚC 

Đối với người đang tìm kiếm cảm giác 
thoải mái, thanh thản, niềm đam mé, an ủi, 
sự ấm áp, tình cảm và một chút ngưỡng 
mộ, lá mâm xôi chính là một loại thảo mộc 
tuyệt vời. Hãy sử dụng nó để tự xoa dịu bản 
thân, hoặc tặng cho bạn bè có nhu cầu. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Một khoảng đất trồng cây mâm xôi 
có thể chiếm cứ khu vườn nếu bạn không 
chịu chăm sóc. Tuy nhiên, việc này có thể 
kiểm soát nếu bạn dành chút thời gian, 
sự kiên nhẫn và học hỏi kinh nghiệm tỉa 
bớt cành. Cuối cùng, quá trình này sẽ 
giúp cây trồng khỏe hơn, đơm hoa kết 
trái nhiều hơn. Trong cuộc sống, chúng 
ta cũng gặp phải những tình huống giáp 
ranh với sự hỗn loạn. Tuy nhiên chỉ có một 
trong số chúng nằm ngoài tầm kiểm soát 
của chúng ta. Cây mâm xôi sẽ dạy chúng 
ta phải để ý đến những tình huống chúng 
ta có thể “bóp chết từ trong trứng nước” 
nếu chúng ta đương đầu với chông gai và 
có cái nhìn sáng suốt. Nếu bạn chịu khó 
chăm sóc từ bây giờ, điều gì trong cuộc 
sống có thể trở nên hiệu quả hơn theo 
thời gian? 
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LỜI KHUYÊN 


+ Pha một tách trà lá mâm xôi nếu bạn cảm thấy tụt dốc trong ngày. Nó 
có thể giúp bạn thấy thư giãn. 

+ Để có tác dụng rõ nét nhất trong việc phục hồi hệ sinh sản và cân bằng 
nội tiết tố, hãy pha lẫn lá mâm xôi và lá tầm ma. 

+ Uống thêm trà lá mâm xôi trong thời gian trăng tròn. Điều này sẽ giúp 
tăng cường tiềm năng của nó, vì cây mâm xôi tăng thêm 25% vào ngày 
trăng tròn, và lá khô vẫn được kết nối với nhịp điệu này từ những ngày 
gắn liền với thân cây. 


TRÀ LA MAM XÔI 


4 tách trà 


Hạt, lá và cánh hoa hòa quyện trong loại trà ngon tuyệt này. Khi bạn nhấm nháp, 
hãy hình dung sự liên kết của chính bạn, hệ sinh sản và những cơ quan khác trong cơ 
thể bạn sẽ hòa làm một. 


2 muỗng canh lá mâm xôi Trộn tất cả các thành phần với nhau trong một chén 
8 vỏ bạch đậu khấu nhỏ. Dun sôi 4 chén nước. Đối với mỗi khẩu phần tra, 
1 muỗng cà phê cánh hoa cho 1 muỗng cà phê hỗn hợp trên vào 1 cốc nước 
hoặc nụ hoa hồng nóng.* Ủ trà từ 5 phút trở lên. 


* Nếu muốn có một loại trà đậm vị hơn, nhiều dược 
tính hơn, hãy thêm 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 
muỗng canh hỗn hợp pha trà cho mỗi khẩu phần. 
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Nghệ 


Nghệ là thực phẩm tuyệt vời với mọi 
khía cạnh sức khỏe của chúng ta. Nổi 
tiếng vì chứa curcumin, một hóa thực vật 
có đặc tính chống viêm, nghệ là tài sản 
quý đặc biệt cho các căn bệnh như lupus, 
khi cơ thể có thể bị mắc kẹt trong một chu 
kỳ phản ứng theo thói quen, ngay cả sau 
khi kẻ xâm nhập (trong trường hợp bệnh 
lupus là virus Epstein-Barr) không còn tồn 
tại. Lưu ý rằng tình trạng viêm do bệnh 
mãn tính là do phản ứng miễn dịch của 
cơ thể đối với vật lạ như virus, chứ không 
phải như nhiều nguồn tin sai lầm cho 
rằng viêm là do cơ thể tự chống lại chính 
nó. Tuy nhiên, thỉnh thoảng, một khi chu 
kỳ bắt đầu, cơ thể sẽ cần một đồng minh 
xuất hiện để phá vỡ khuôn mẫu ấy. Nghệ 
chính là thực phẩm lý tưởng cho công việc 
này, bởi vì nó chứa các hợp chất steroid tự 
nhiên và có lợi từ curcumin, cũng như các 
khía cạnh khác của củ nghệ đóng vai trò 
quan trọng trong việc xoa dịu các phản 
ứng viêm quá mức đối với mầm bệnh. 

Điều này giúp nghệ trở thành thực 
phẩm tuyệt vời cho mọi cơ quan bị viêm 


và gây đau nhức, từ dây thần kinh, xương 
khớp đến não bộ. Nói về viêm não, nhiều 
người thường bối rối về căn bệnh viêm 
não siêu vi bí ẩn chưa được chẩn đoán, 
sưng tấy trong não ở mức độ nhỏ đến 
mức không thể phát hiện được bằng xét 
nghiệm y khoa, mặc dù các triệu chứng 
của nó đôi khi được chẩn đoán là viêm 
não tủy sống/hội chứng mệt mỏi mãn 
tính (ME/CFS). (Đây là một cái mác cho 
căn bệnh bí ẩn phát sinh do chứng viêm 
não từ virus Epstein-Barr.) Viêm não chưa 
được khám phá gây ra tình trạng nặng 
đầu bí ẩn, chóng mặt, nhức đầu khủng 
khiếp, mắt mờ mà không thể khắc phục 
bằng một đơn thuốc nhãn khoa, lú lẫn, lo 
lắng nghiêm trọng, và hoảng loạn. Nhưng 
nghệ lại là thuốc giải độc tối thượng. 
Ngoài ra, các tác nhân và hợp chất 
mạnh mẽ của củ nghệ còn tăng khả năng 
cung cấp máu cho các khu vực cơ thể cần 
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cải thiện tinh trạng lưu thông, khiến nghệ 
trở thành một gia vị lý tưởng cho những 
người có phản ứng histamine mãn tính 
hoặc nhiễm độc máu do gan hoạt động 
trì trệ hoặc tuần hoàn kém. Hàm lượng 
mangan cao kết hợp với chất curcumin 
giúp nghệ trở thành thực phẩm tuyệt vời 
cho tim mạch. Nó làm giảm cholesterol 
xấu, tăng cholesterol tốt, giúp ức chế 
khối u và u nang, và có thể ngăn ngừa 
hầu như mọi loại ung thư, đặc biệt là ung 
thư da. Thêm vào đó, mangan kích hoạt 
khả năng curcumin, nhằm loại bỏ kim 
loại nặng độc hại khỏi cơ thể bạn. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa nghệ vào 
cuộc sống: 

Dị ứng, bệnh lupus, viêm não, lo âu, 
cholesterol cao, khối u (bao gồm cả u não), 
hội chứng buồng trứng đa nang (PCOS), 
u xơ tử cung, tất cả các loại ung thư (đặc 
biệt là ung thư da), hội chứng loạn khuẩn 
ruột non (SIBO), cúm, cảm lạnh, các vấn 
đề về xoang, hội chứng mệt mỏi mãn tính 
(CFS), virus Epstein-Barr (EBV)/bạch cầu 
đơn nhân, đa xơ cứng (MS), viêm khớp 
dạng thấp (RA), bệnh xơ cứng teo cơ một 
bên (ALS), u lympho (bao gồm cả không 
Hodgkin), bệnh chàm, vảy nến, nhiễm 
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độc kim loại nặng, viêm phổi do vi khuẩn, 
viêm bao hoạt dịch, hội chứng ống cổ 
tay, bệnh celiac, bại não, viêm phế quản 
mãn tính, rối loạn ăn uống, mẫn cảm điện 
từ (EHS), khí thủng phổi, lạc nội mạc tử 
cung, bệnh tim, mất ngủ, u mỡ, mệt mỏi 
tuyến thượng thận, tăng nhãn áp, bệnh 
Lyme, bệnh Graves, đau nửa đầu, béo 
phì, viêm khớp, bệnh Parkinson, ký sinh 
trùng, hội chứng Raynaud, rối loạn cảm 
xúc theo mùa (SAD), đau thần kinh tọa, 
viêm tuyến giáp Hashimoto, nhiễm nấm 
men, giun. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa nghệ vào cuộc sống: 

Phát ban, nổi mề đay, sung huyết, 
viêm não, viêm khớp, viêm dây thần 
kinh, tuần hoàn kém, u nang, gan hoạt 
động trì trệ, nóng gan, thiếu khoáng 
chất, gàu, đau lưng, đau cổ, đau đầu 
gối, đau chân, cường giáp, viêm, nặng 
đầu, chóng mặt, nhức đầu dai dẳng, mắt 
mờ, lú lẫn, hoảng loạn, sung huyết, đau 
họng, ho, đau nhức cơ thể, cơ thể cứng 
đờ, vôi hóa, lách to, nhạy cảm hóa chất, 
giải thể nhân cách, mất định hướng, mất 
cảm giác, mất phương hướng, rối loạn 
vận động ăn uống theo tâm trạng, chất 
nhầy dư thừa, viêm quanh khớp vai thể 
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đông cứng, phản ứng histamine, mất 
cân bằng nội tiết tố, axit hydrochloric 
thấp, rong kinh, đau quai hàm, giận dữ 
bộc phát, chuột rút chân, cortisol thấp, 
triệu chứng mãn kinh, co thắt cơ, cứng 
cơ, đau nhức khắp nơi, đau xoang, suy 
giáp, tăng cân. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Nghệ là thực phẩm lý tưởng đối với 
những người gặp khó khăn trong việc 
thừa nhận giá trị bản thân. Nếu bạn thấy 
coi thường những đóng góp của chính 
mình cho các dự án hoặc các mối quan 
hệ, thường xuyên tự hạ thấp bản thân 
hoặc khó chấp nhận lời khen, hãy đưa 
nghệ vào cuộc sống để giúp bạn đánh 
giá cao bản chất quý giá, tỏa sáng của 
bạn, và tất cả những điều tích cực bạn 
cần đưa ra. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Các đặc tính chống viêm của nghệ 
mạnh đến nỗi khiến chúng ta phải ngừng 
lại xem xét những điều khác trong cuộc 
sống mà chúng ta có thể sử dụng để xoa 
dịu cơn đau. Viêm không chỉ xảy ra ở mức 
độ cơ thể. Chúng ta cũng có thể bị “viêm” 
về mặt tinh thần, cảm xúc và thậm chí cả 
linh hồn. Điều này thường ở dạng phán 
xét, đổ lỗi, giận dữ hoặc bất mãn liên tục. 
Giống như viêm cơ thể, viêm tinh thần có 
thể đem lại cảm giác rất khó chịu. Nó có 
thể là lý do gây ra nỗi đau đớn đã qua từ 
lâu nhưng bạn vẫn bị mắc kẹt trong vòng 
luẩn quẩn theo thói quen khiến bạn cứ 
hồi tưởng lại cơn đau ấy. Lần tới khi bạn 
cảm thấy một cơn viêm xuất hiện, hãy tôn 
trọng mọi trải nghiệm trong quá khứ đã 
đưa ra phản ứng này, sau đó dùng nghệ 
làm hình mẫu và nhẹ nhàng cố gắng kết 
thúc chu kỳ. 
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+ Nếu bạn đang đối phó với sung huyết, ho, đau họng, cảm lạnh, cum và/ 
hoặc các vấn đề về xoang, hãy thử ép nghệ tươi và gừng với nhau để 
tạo ra liều nhỏ huyết thanh cô đặc. Uống từng ngụm nhỏ theo định kỳ 
cả ngày. Nước ép nghệ sẽ hoạt động như loại thuốc long đờm và giúp 
đẩy nhanh quá trình chữa bệnh. 

+ Sau khi tập luyện hoặc lao động nặng nhọc, hãy cố gắng ăn nghệ. Hình 
thức gì không quan trọng, dù là một loại gia vị thêm vào món ăn, nước 
ép, trà hay thực phẩm bổ sung, chỉ cần bạn nạp một ít vào cơ thể. Nghệ 
có thể rút ngắn thời gian phục hồi cho cơ bắp, dây chằng và khớp sau 
khi tập thể dục, và nó cũng hoạt động như một chất chống viêm cho 
mọi chấn thương nhỏ có khả năng biến thành rắc rối mà bạn có thể 
không nhận ra. 
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NƯỚC ÉP NGHE-GUNG 


2-4 khẩu phần 


Những ly nước ép cay nồng, tăng cường miễn dịch này là một biến thể ngon 
miệng của huyết thanh nghệ-gừng mà tôi đã đề cập ở trên. Một lựa chọn tiện lợi khi 
chớm có dấu hiệu cảm lạnh, loại đồ uống này sẽ giúp cơ thể bạn chống lại mọi bệnh 
tật đang cố tấn công! 


1 củ nghệ hơn 10cm Lần lượt cho từng nguyên liệu vào máy ép, để mỗi loại 
1 củ gừng tươi hơn 10cm nước ép riêng ra. Sau đó cho 1 muỗng cà phê nước ép 
2 quả cam nghệ, 1 muỗng cà phê nước gừng, 1/4 muỗng cà phê 
4 tép tỏi nước ép tỏi và 1/4 cốc nước cam vào một ly nhỏ. Khuấy 


đều và uống ngay lập tức. 
Lưu ý: liều lượng nguyên liệu cần thiết sẽ thay đổi đáng 
kể dựa trên máy ép được sử dụng. 
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Nha dam 


Nha dam nổi tiếng với tính chat làm 
dịu khi bôi lên các vết bỏng, vết đứt, vết 
trầy xước, vết bầm tím, vết côn trùng cắn 
và đặc biệt là cháy nắng bên ngoài cơ thể. 
Tuy nhiên nha đam tươi sẽ đem lại nhiều 
hiệu quả hơn khi đưa vào bên trong cơ 
thể. Nếu bạn phải thụt rửa ruột và kết 
tràng, hãy biến nha đam thành một phần 
trong cuộc sống. Sử dụng nha đam sẽ tự 
làm sạch ruột kết. Nha đam cũng là thực 
phẩm tuyệt vời để giảm táo bón. 

Nha đam sở hữu hơn 70 khoáng chất 
vi lượng được nhóm vào các hợp kim 
dược tính bí mật. Các hợp kim này hoạt 
động cùng với hóa thực vật aloin giúp xoa 
dịu chứng viêm trong ruột khiến nó trở 
thành một trợ thủ hàng đầu cho IBS, bệnh 
Crohn, và viêm đại tràng. Bản chất chống 
viêm này làm trẻ hóa ruột thừa, cũng 
như hồi tràng - một phần quan trọng của 
đường ruột, bởi vì đó là nơi cơ thể sản xuất 
vitamin B12 khi hệ tiêu hóa hoạt động 
bình thường. Nhưng đó chưa phải là tất 
cả. Ngoài việc phục hồi hồi tràng, nha đam 
cũng cung cấp dạng B12 dễ hấp thu, giúp 


loại thực vật này trở thành một chất tăng 
cường B12 toàn diện. 

Nha đam còn là thuốc kháng virus, 
kháng khuẩn, chống nấm (bao gồm 
chống nấm mốc) và chống ký sinh trùng 
(bao gồm cả chống giun). Nó cực kỳ hữu 
ích để tiêu diệt các mầm bệnh tạo ra ung 
thư ruột kết, ung thư dạ dày và ung thư 
trực tràng, cũng như loại bỏ H. pylori và 
hỗ trợ tuyến tụy. Nó cũng có khả năng 
độc đáo để ngăn chặn sự phát triển của 
polyp và làm giảm sự phát triển của bệnh 
trĩ. Và nếu bạn lo lắng rằng bạn đã tiếp 
xúc với phóng xạ, hãy chuyển sang sử 
dụng nha đam, vì nó có beta-carotene 
kết hợp với lignin, điều đó sẽ loại bỏ bức 
xạ khỏi cơ thể. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa nha đam 
vào cuộc sống: 
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Hội chứng ruột kích thích (IBS), bệnh 
Crohn, viêm đại tràng, bất kỳ loại bệnh 
viêm ruột nào khác, ung thư đại trực 
tràng, ung thư dạ dày, ung thư tuyến tụy, 
thực quản Barrett, hội chứng loạn khuẩn 
ruột non (SIBO), viêm loét dạ dày, nhiễm 
trùng đường tiết niệu (UTI) như nhiễm 
trùng bàng quang và nhiễm trùng thận, 
viêm âm đạo do vi khuẩn, viêm cân gan 
chân, u xơ thần kinh Morton, đau thần 
kinh tọa, virus Epstein-Barr (EBV)/bạch 
cầu đơn nhân, cháy nắng, bầm tím, vết 
đứt, vết trầy xước, bệnh trĩ, polyp, viêm 
túi thừa, mụn trứng cá, hội chứng xơ 
cứng teo cơ một bên (ALS), bệnh chàm, 
bệnh vảy nến, tất cả các bệnh và rối loạn 
tự miễn dịch, nhiễm E. coli, nhiễm C. 
difficile, nhiễm H. pylori, ngộ độc thực 
phẩm, thực quản Barrett, gan nhiễm mỡ, 
thoát vị gián đoạn, herpes loại 1 (HSV-1), 
herpes loại 2 (HSV-2), viêm gan A, viêm 
gan B, viêm gan C, viêm gan D, virus u 
nhú ở người (HPV), vàng da, bệnh gan, 
phình đại tràng, MRSA, bệnh zona, viêm 
họng liên cầu khuẩn, PANDAS. 


TRIỆU CHỨNG 
Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa nha đam vào cuộc sống: 
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Viêm, trào ngược axit, mệt mỏi, táo 
bón, đây hơi, lo lắng, thâm quầng mắt, dị 
ứng thực phẩm, trướng bụng, đau dạ dày, 
chột bụng, đau bụng quặn, tăng áp lực 
ở bụng, gan bất thường, gan hoạt động 
trì trệ, nóng gan, tiền gan nhiễm mỡ, mất 
cân bằng nội tiết tố, viêm ruột thừa, viêm 
ruột, axit hydrochloric thấp. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Nha đam là thực phẩm hoàn hảo cho 
người vừa trải qua một quá trình chuyển 
đổi lớn, chẳng hạn như chuyển đến một 
ngôi nhà mới nhưng lại cảm giác trống 
rỗng, hoài cổ, cô đơn và hơi lạc lõng. Thực 
phẩm dại này sẽ giúp bạn cảm thấy bình 
yên với môi trường xung quanh. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Nha đam đã có mặt trên thế giới từ 
thời cổ đại, nhưng chúng ta thường ít 
biết đến tất cả các công dụng của nó. 
Làm quen với nha đam sẽ truyền cảm 
hứng để chúng ta có một cái nhìn mới mẻ 
về thế giới xung quanh. Nếu như chúng 
ta chỉ cần tiên phong và khám phá các 
khía cạnh khác nhau, thì còn điều gì khác 
trong cuộc sống có thể phục vụ đa mục 
đích như nha đam cơ chứ? 
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LỜI KHUYÊN 


+ Lá nha đam lớn, dùng trong nấu ăn có bán sẵn ở nhiều cửa hàng thực 
phẩm. Khi bạn mua về, hãy cắt một đoạn khoảng hơn 10cm ở giữa lá (bỏ 
phần đầu và phần cuối lá) và lạng mỏng, loại bỏ phần vỏ màu xanh và 
múc phần thịt trong, nhớt. Sau đó, bạn có thể ăn phần thịt nha đam, xay 
với nước hoặc thêm vào sinh tố. 

+ Ngay cả khi nha đam được mua ở cửa hàng thực phẩm, trồng trong vườn 
hoặc bệ cửa sổ của bạn, bản chất hoang dã của nó vẫn còn nguyên vẹn. 

+ Nếu ban đang đối phó với quầng thâm dưới mắt, hoặc nếu bạn không 
hài lòng với tình trạng của làn da và muốn lấy lại vẻ tươi sáng trẻ trung, 
hãy ăn nha đam tươi hàng ngày. Nha đam thực sự giúp da khỏe hơn từ 
trong ra ngoài. 

+ Đối với vật nuôi, gel nha đam tươi từ thực vật (nghĩa là không qua xử lý 
và kết hợp với chất bảo quản) sẽ đem lại hiệu quả khó tin khi bôi bên 
ngoài các vết cào xước mẩn đỏ, vết cắn của bọ chét và ve, và các khu 
vực rụng lông. 


NƯỚC MÁT NHA ĐAM 


1 khẩu phần 


Trong thức uống tuyệt đẹp này, hương vị của nước cam và nước dừa kết hợp với 
gel nha đam sẽ tạo ra một ly cocktail thơm ngon, tươi mới. Hãy thưởng thức đồ uống 
này vào lúc sáng sớm, vì nó sẽ đánh thức toàn bộ cơ thể bạn bằng cách hydrat hóa và 
cung cấp một lượng ánh nắng mặt trời từ cam quýt. 


2 quả cam | Cắt cam và ép lấy khoảng 1 cốc. Sau đó cho nước cam vào 
1 cốc nước dừa máy xay và thêm nước dừa. Cắt lá nha đam và nạo 2 muỗng 
1⁄4 lá nha đam canh thịt nha đam cho vào máy xay cùng với hỗn hợp nước 


cam-dừa. Rồi xay cho đến khi mịn va sui bot. Rót vào ly và 
thưởng thức ngay. 
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Tao bién Dai 
Tay Dương 


Tao biển (hay còn gọi là rong biển) ở 
Đại Tây Dương cực kỳ hữu hiệu trong việc 
loại bỏ các kim loại nặng độc hại ra khỏi 
cơ thể. Một trong những lý do khiến một 
số kim loại nặng gây hại cho cơ thể chúng 
ta là do chúng là các chất đối kháng thần 
kinh, nghĩa là chúng phá vỡ và khuếch 
tán các xung thần kinh điện và khiến các 
dây thần kinh bị hư hại. Trong quá trình 
đó, các chất dẫn truyền thần kinh bị đốt 
cháy và tắt ngắm như bóng đèn. Điều 
này có thể dẫn đến triệu chứng lo lắng và 
trầm cảm. 

Trong đại dương, công việc của tảo 
biển là hấp thụ các kim loại nặng độc hại, 
phóng xạ lẫn các chất độc khác, và khiến 
chúng trở nên vô hại. Khi tảo dulse, tảo 
bẹ, tro tảo bẹ, tảo alaria, tảo diếp, rong 
biển laver, rêu Ireland đỏ tía hoặc tao be 
khô gặp chất độc trong nước biển, chúng 
liên tục hút lấy, vô hiệu hóa tần số hủy 
diệt của các chất độc, sau đó thả chất 
độc trở lại biển, khi đó tác nhân ô nhiễm 


không còn gây nguy hại thêm nữa vì tảo 
biển đã khiến chúng trở nên thụ động. 
Khi chúng ta ăn tảo biển,chúng mang 
lại khả năng giống như miếng bọt biển 
thần kỳ tạo ra một bước ngoặt cho chúng 
ta. Thay vì giải phóng các kim loại nặng 
độc hai bất hoạt, phóng xa, điôxin, thuốc 
trừ sâu như DDT và các chất độc khác trở 
lại cơ thể chúng ta một khi chúng đã bị 
hấp thụ và tước hết tác hại, các hóa thực 
vật hoạt tính sinh học của tảo biển sẽ bao 
bọc chất độc và không cho phép chúng 
phân tán trong khi chúng vẫn ở trong cơ 
thể (vì chúng không ở trong môi trường 
tự nhiên). Nếu tảo biển có bất kỳ dấu vết 
độc tố nào khi chúng ổi vào cơ thể chúng 
ta, tảo biển sẽ trói buộc độc tố, thu thập 
nhiều hơn trên đường di và thải ra ngoài 
mà không truyền bất cứ sự độc hại nào 
cho chúng ta. Tảo biển cũng có tác dụng 
dự phòng khẩn cấp ở ruột kết, nắm giữ và 
đảm bảo rằng bất cứ kim loại nào (được 
mang theo bởi các thực phẩm giải độc 
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khác, chẳng hạn như ngò) thực sự bị loại 
bỏ khỏi cơ thể. 

Khi loại bỏ chất độc, thứ duy nhất mà 
tảo biển Đại Tây Dương để lại trong cơ 
thể chúng ta là chất dinh dưỡng, đặc biệt 
là 50 khoáng chất tăng cường sức khỏe. 
Những khoáng chất này là chất siêu hấp 
thụ và đồng hóa, giúp nuôi dưỡng những 
hệ cơ quan gặp rắc rối. Không những 
giúp bạn cân bằng, những khoáng chất 
này cũng tạo ra các chất điện giải để giảm 
căng thẳng. 

Thực phẩm dại này rất hữu ích cho 
mọi loại bệnh. Nó tái tạo lại DNA bị hỏng, 
cộng với đại dương kết nối với lòng đất 
sẽ được truyền lại cho chúng ta và giúp 
loại bỏ các loại bệnh. Tảo biển còn là 
thực phẩm rất tuyệt vời đối với hệ nội 
tiết, vì chúng hấp thụ bức xạ trong một 
số trường hợp có thể là nguyên nhân gây 
suy giáp (tuyến giáp hoạt động kém) và 
gay tình trạng trì trệ vùng dưới đồi, tuyến 
yên và tuyến tùng. Ngoài ra, tảo biển còn 
là nguồn iốt hoạt hóa tuyệt vời để bảo 
vệ tuyến giáp khỏi bức xạ và virus như 
Epstein-Barr. Tảo biển cũng đặc biệt có lợi 
cho xương, gân, dây chằng, mô liên kết và 
răng. Đồng thời tảo biển giúp giải quyết 
mọi căn bệnh do kim loại nặng độc hại 
gây ra hoặc triệu chứng như Alzheimer, 
ADHD, động kinh hoặc sương mù não. 
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CAN BENH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa tảo biển Đại 
Tây Dương vào cuộc sống: 

Rối loạn nội tiết, tiền loãng xương, 
loãng xương, nứt xương, chấn thương, 
động kinh, bệnh Alzheimer, mất trí nhớ, 
đau nửa đầu, viêm tuyến giáp Hashimoto, 
bệnh Graves, ung thư tuyến giáp, rối loạn 
lưỡng cực, tự kỷ, rối loạn tăng động giảm 
chú ý (ADHD), phơi nhiễm bức xạ (do vấn 
đề nha khoa, tia X trong y khoa, hoặc 
điều trị ung thư), động kinh, thiếu máu, 
ung thư máu, ung thư xương, ung thư 
não, ung thư bàng quang, ung thư thận, 
ung thư gan, ung thư phổi, ung thư dạ 
dày, polyp ruột, đa nhạy cảm hóa chất 
(MCS), rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD), 
trầm cảm, lo âu, bệnh Parkinson, ung thư 
sinh sản (như buồng trứng, tử cung và cổ 
tử cung), Asperger', lạc nội mạc tử cung, 
tăng nhãn áp, hệ miễn dịch yếu, rối loạn 
cảm xúc theo mùa (SAD), bệnh Lupus. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa tảo biển Đại Tây Dương 
Vào cuộc sống: 


' Còn được gọi là hội chứng tự kỷ chức năng cao, người 
mắc bệnh gặp nhiều khó khăn với các kỹ năng xã hội và 
có xu hướng ám ảnh chỉ tập trung vào một chủ đề hoặc 
chỉ thực hiện các hành vi giống nhau lặp lại rất nhiều lần. 
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Sương mù não, suy giáp, mất trí nhớ, 
hội chứng tic, co thắt, cơn co giật toàn 
thể, mắt mờ, rụng tóc, vấn đề thăng bằng, 
buồn nôn, đau nửa đầu, nhức đầu, táo 
bón, thiếu khoáng chất, tất cả các triệu 
chứng thần kinh (bao gồm ngứa ngáy, tê 
liệt, co thắt, co giật, đau dây thần kinh và 
tức ngực), viêm tử cung, buồng trứng và/ 
hoặc ống dẫn trứng, viêm túi mật, dạ dày, 
ruột non và/hoặc đại tràng, liệt dây thần 
kinh mặt, giận dữ bộc phát, gan hoạt 
động trì trệ, run. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đối với người có hành vi không thể 
đoán trước, một người thường xuyên 
thay đổi tâm trạng, từ nóng sang lạnh, 
tảo biển chính là một công cụ đáng kinh 
ngạc. Thông thường khi ai đó quá nhạy 


cảm, dễ bị lung lay, hoặc cảm xúc không 
ổn định, người đó sẽ thấy bất ổn. Tảo 
biển Đại Tây Dương là thực phẩm giúp ổn 
định. Khi ăn tảo biển, chúng ta nhận được 
tinh túy đầy năng lượng như khi bơi giữa 
đại dương, một hoạt động đòi hỏi lý trí. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Trong cuộc sống, chúng ta rất 
thường xuyên tiếp nhận những lo lắng, 
sợ hãi và cảm xúc căng thẳng khác từ 
những người xung quanh. Nếu không 
được kiểm soát, những cảm giác độc hại 
này có thể ăn mòn và cản trở hạnh phúc 
của chúng ta. Tảo biển sẽ dạy chúng ta 
nghệ thuật kỳ diệu là lấy thứ độc hại, xử 
lý theo cách tước bỏ bản chất độc hại và 
giải phóng nó để nó không thể gây hại 
cho bất kỳ ai. 
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+ Để có bữa ăn giúp tâm lý thêm ổn định, hay đặt một lá tảo bẹ vào nồi 


cơm, hay thêm vào nồi súp sôi liu riu, hoặc thưởng thức những món 
mặn khác. 


+ Để tạo ra loại thuốc giải độc siêu mạnh, hãy cho một ít tảo dulse vào 
một ly sinh tố làm từ việt quất dại, ngò, tảo xoắn và bột cỏ lúa mạch. 
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RONG BIỂN CUỘN CHẤM XỐT BƠ 


1-2 khẩu phần 


Chế biến những cuộn rong biển tuyệt đẹp này rất thú vị và có khả năng biến tấu 


vô tận. Đừng ngại vào bếp và bắt đầu cuộn rong biển. Hãy cho đầy các loại rau bên 
dưới hoặc tùy chọn theo sở thích. Chỉ cần đảm bảo cuộn rong biển thật chặt thì những 
cuộn rong biển sẽ trở nên tuyệt vời. Cùng với xốt chấm bơ mịn, món ăn này hoàn toàn 
thích hợp để làm bữa trưa, đồ ăn vặt hoặc bữa tối gọn nhẹ. 


4 củ cà rốt 

3 trái bí ngòi 

1 củ sắn, gọt vỏ 

1 bó hành lá, bỏ phần đầu 
1/2 chén lá tảo dulse 

8 lá rong biển nori 


PHẦN NƯỚC XỐT: 

1 quả bơ 

1 quả chanh, vắt nước 
1/4 chén ngò 

1/4 trái ớt jalapeno 
1/2 trái chà là tươi 

1/2 chén nước 


Cắt cà rốt, bí ngòi và củ sắn thành những sợi mỏng 
hoặc “sợi mì” bằng dao bào, đồ cắt rau củ xoắn ốc hoặc 
dao. Xếp lớp cà rốt, bí ngòi, củ sắn, hành lá và tảo dulse 
vào một đầu lá rong biển. Giữ cố định rồi cuộn rong 
biển lai. Nhung một ngón tay vào nước và quét ngang 
qua mép tấm rong biển để dính lại. Sau đó cắt thành 
những khoanh vừa ăn. 

Đối với nước xốt, trộn tất cả các nguyên liệu còn lại 
cho đến khi sánh mịn. Đổ ra chén và thưởng thức! 
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Rễ cây 
ngưu bàng 


Rễ cây ngưu bàng là nguồn sức 
mạnh thiên nhiên để phục hồi gan. Rễ 
cây ngưu bàng có tính ổn định vì nó ăn 
sâu vào lòng đất. Khi gan chứa đầy virus 
như Epstein-Barr, bệnh zona, HHV-6 và 
virus cytomegalo hoặc các vi khuẩn bất 
lợi, giun, nấm hoặc các mầm bệnh khác, 
gan sẽ mất khả năng điện tích âm tiếp 
đất, do các mầm bệnh này hoạt động ở 
điện tích dương làm cơ quan kiệt quệ. 
(Để biết thêm về khái niệm điện tích 
dương và điện tích âm này, hãy xem 
phần “Tỏi”) Ăn sâu vào lòng đất gấp năm 
mươi lần những rau củ khác, cây ngưu 
bàng tái lập cơ chế ổn định của gan, từ 
đó củng cố và hồi sinh gan để nó có thể 
đẩy lùi mầm bệnh. 

Theo thời gian, nếu không được chăm 
sóc, gan sẽ mất khả năng giống như bọt 
biển, trở nên đặc quánh và chai cứng. Rễ 
ngưu bàng đặc quánh cần thiết cho việc 
làm dịu lá gan ứ đọng, trì trệ. Các hóa thực 
vật trong cây ngưu bàng cũng hỗ trợ gan 


trong việc làm giảm sự phát triển u nang, 
sự kết dính và cải thiện mô sẹo trong gan, 
cộng với sức mạnh làm sạch các thùy gan 
không gì sánh được. Ngưu bàng cũng có 
khả năng giải độc phần trung tâm tích tụ 
nhiều chất cặn bã nhất của gan, loại bỏ 
các hoóc môn độc hại đến từ các nguồn 
bên ngoài như kim loại, nhựa, thuốc diệt 
cỏ và thuốc diệt nấm, cuối cùng giúp gan 
có cơ hội hít thở. 

Các chất dinh dưỡng trong rễ cây 
ngưu bàng bao gồm hầu hết các khoáng 
chất vi lượng đến các vitamin B, cộng 
với vitamin A, C và K. Thực phẩm dại này 
cũng có khả năng độc đáo giúp làm sạch 
hệ bạch huyết và máu, tăng cường các 
tế bào bạch cầu và các tế bào tiêu diệt 
để giữ cho các hạch bạch huyết mạnh 
mẽ, từ đó giúp tiêu diệt mầm bệnh và 
tế bào ung thư. Đồng thời các enzyme 
trong cây ngưu bàng có hoạt tính cao, 
và chúng hoạt động kết hợp với nguồn 
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axit amin dồi dào vốn là chất khử độc 
kim loại nặng. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa rễ cây ngưu 
bàng vào cuộc sống: 

Bệnh gút, bệnh gan, ung thư gan, 
sỏi thận, sỏi mật, ung thư hạch (bao 
gồm cả không Hodgkin), nhiễm trùng 
mãn tính, ung thư vú, ung thư phổi, 
viêm màng phổi, bệnh lupus, hội chứng 
mệt mỏi mãn tính (CFS), đau xơ cơ, đa 
xơ cứng (MS), đau nửa đầu, bệnh về 
nướu, mụn trứng cá, viêm gan C, mệt 
mỏi tuyến thượng thận, tiểu đường, 
viêm bao hoạt dịch, bệnh celiac, tất cả 
các bệnh và rối loạn tự miễn, ung thư 
tuyến giáp, bệnh chàm, bệnh vảy nến, 
nhiễm trùng thận, bệnh Lyme, giun, 
nhiễm nấm men. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa rễ cây ngưu bàng vào 
cuộc sống: 

Mô sẹo ở gan, sự kết dính trong gan, u 
nang ở gan, tổn thương gan, gan ứ đọng, 
gan hoạt động chậm chạp, co thắt túi 
mật, dị ứng thực phẩm, viêm ruột thừa, 
đau đầu, đau dạ dày, đầy hơi, táo bón, 
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dau lưng, dau bung quan, bung căng 
phồng, lão hóa nhanh, mất cân bằng 
lượng đường huyết, thiếu khoáng chất 
(bao gồm thiếu khoáng chất vi lượng), 
tổn thương thần kinh myelin, nhạy cảm 
với thức ăn, cảm giác ồn ào hoặc rung 
trong cơ thể, nhiễm độc máu, nhạy cảm 
hóa chất, khó tiêu, lách to, đau dây thần 
kinh, rách sụn. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Nếu bạn đang tìm cách làm sạch cơ 
thể, trí óc, tâm hồn và thậm chí cả không 
gian xung quanh khỏi bóng ma của 
những trải nghiệm quá khứ, hãy đem cây 
ngưu bàng vào cuộc sống để giải tỏa cảm 
xúc. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Nếu chạm nhẹ vào một cây ngưu 
bàng đã tàn, có lẽ bạn sẽ tìm thấy 
những quả gai dính vào vớ, quần, dây 
giày, áo len, tóc bạn... bất cứ thứ gì mà 
những túm gai móc nhỏ bé đó có thể 
bám vào. Những quả gai ngưu bàng 
sẽ ở bên cạnh bạn trong suốt chuyến 
hành trình, cho đến khi bạn đến nơi. 
Đây là phương pháp cây ngưu bàng 
chuẩn bị cho tương lai, nó gửi hạt giống 
của mình cho người qua đường, từ đó 
cây mới có thể bén rễ xa và rộng. Ngưu 
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bang day chúng ta hãy gửi di những hat 
giống hy vọng trong mỗi lần gặp gỡ, và 
nhận ra các thông điệp mà người khác 
đã gửi đến để truyền bá rộng khắp. Khi 
những người thân yêu và người quen 


của chúng ta điều hướng cuộc sống, 
liệu chúng ta có thể đưa cho họ phần 
cốt lõi gì ở thế giới này? Và chúng ta 
sẽ nhận được hạt giống gì để phân tán 
khắp nơi? 
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+ Sau khi mát xa, hãy uống một tách trà rễ cây ngưu bàng hoặc ăn súp rễ 
cây ngưu bàng để tăng cường quá trình dẫn lưu bạch huyết. 

+ Thử cho rễ cây ngưu bàng tươi vào nước ép rau yêu thích của bạn. Nó 
mang hương vị đất ngọt ngào kết hợp hoàn hảo với các hương vị khác, 
và uống ngay khi vừa ép xong sẽ đưa trực tiếp khoáng chất vào cơ thể 
bạn. 

+ Nếu bạn thích nhai cà rốt, hãy thử chuẩn bị rễ cây ngưu bàng theo cách 
tương tự: gọt vỏ ngưu bàng bằng đồ bào, sau đó thái thành từng cọng 
để ăn vặt. Đặc tính kháng khuẩn và chất xơ của nó sẽ giúp làm sạch 
răng, giữ cho miệng không có vi khuẩn bất lợi và ngăn ngừa bệnh 
nướu răng. 

+ Hãy mời một người bạn tách trà rễ cây ngưu bàng khi bạn nghĩ người 
ấy có thể đang đối phó với các độc tố cảm xúc hoặc thể chất, và cần 
làm sạch cơ thể đôi chút. 
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SÚP NGƯU BÀNG 


2-4 khẩu phần 


Món súp này hoàn hảo cho buổi chiều yên tĩnh và thậm chí buổi sáng sớm. Nó 
đem lại cảm giác ấm áp, thanh sạch và chuẩn bị đơn giản. Tựa như cơ thể bạn được 
ôm ấp một cách dịu dàng. Hãy làm nhiều vào đầu tuần, và để dành dùng cả tuần. Có 
thể đựng trong cốc hoặc tô lớn. Và thưởng thức như thể nó là một món quà cho cơ 
thể và tâm hồn. 


2 chén rễ cây ngưu bàng Cho tất cả các thành phần vào một cái nồi lớn. Sau đó 
thái lát chế nước ngập mặt và đun sôi. Rồi giảm nhiệt và nấu 
2 chén cà rốt thái lát liu riu trong 30 đến 40 phút, cho đến khi rau củ mềm. 


2 chén nấm thái lát 

2 chén cải thìa 

1 củ hành vàng, thái hạt 
lựu 

1 muỗng canh tỏi băm 

1 muỗng canh gừng nạo 


1/2 muỗng cà phê muối 
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Nam Chaga 


Nấm Chaga tập trung vào việc xây 
dựng hệ miễn dịch, đây cũng là mong 
muốn của tất cả mọi người. Chaga (về 
nghĩa đen không phải là nấm mà là tiền 
phát triển của nấm) sở hữu các chất 
dinh dưỡng tăng cường hệ miễn dịch, 
giúp hồi sinh số lượng tế bào bạch cầu 
bằng cách tăng sản xuất tế bào bạch 
cầu lympho, bạch cầu đơn nhân, bạch 
cầu trung tính, bạch cầu ái kiểm và bach 
cầu ái toan, từ đó cơ thể bạn có thể 
chống lại những kẻ xâm lược như độc 
tố, virus và vi khuẩn, cũng như các loại 
nấm như nấm men và nấm mốc. Thực 
phẩm dại đáng kinh ngạc này cũng 
tăng cường các tế bào hồng cầu và tủy 
xương, cân bằng tiểu cầu trong máu và 
ngăn chặn các cơn bão cytokine', vốn 
là nguyên nhân dẫn đến phản ứng quá 
mức của cơ thể với mầm bệnh hoặc 
độc tố. Loại phản ứng này xảy ra do hệ 
miễn dịch đang dần suy giảm. Ngay khi 


' Là các protein hay glycoprotein không phải kháng thể 
được sản xuất và phóng thích bởi các tế bào bạch cầu 
viêm và một số tế bào khác không phải bạch câu. 


thực sự suy giảm, việc tham gia vào tình 
huống khẩn cấp có thể nhận hậu quả 
xấu. Cơn bão cytokine có thể dẫn đến 
việc các mạch máu dãn nở (dẫn đến 
xuất huyết), nổi mề đay, phát ban và 
sốt. Với sự đồng hành của chaga, cơ thể 
sẽ được trang bị tốt hơn để đối phó với 
mầm bệnh và độc tố. 

Chaga là một trong những giải 
pháp dược tính nhất và là loại thuốc bổ 
toàn diện của thế kỷ này. Các hóa thực 
vật trong chaga là yếu tố tuyệt vời để 
chống ung thư, điều chỉnh lượng đường 
huyết, tăng cường tuyến thượng thận 
trong khi kiểm soát phần còn lại của hệ 
nội tiết, phá vỡ và hòa tan màng sinh 
học (một chất giống như thạch là sản 
phẩm phụ của một số loại virus và nấm, 
xem thêm phần “Quả tầm xuân”), và 
tiêu diệt những loại nấm bất lợi trong 
đường ruột. Đề cập đến điều này, có 
một quan niệm sai lầm đang trở thành 
trào lưu cho rằng nấm và các loại nấm 
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ăn được khác gay hại cho ban. Vì mọi 
người sợ rằng ăn nấm dẫn đến sự phát 
triển nấm trong cơ thể. Điều này hoàn 
toàn sai sự thật. Ngược lại nấm là một 
trong những chiến binh giỏi nhất giúp 
chống lại các loại nấm bất lợi trong cơ 
thể chúng ta. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa chaga vào 
cuộc sống: 

Ung thư bàng quang, ung thư xương, 
ung thư vú, ung thư gan, ung thư bạch 
cầu, ung thư buồng trứng, ung thư tuyến 
tiền liệt, các loại bệnh và rối loạn tự miễn, 
bệnh Lyme, bệnh lupus, bệnh đa xơ cứng 
(MS), bệnh xơ cứng teo cơ một bên (ALS), 
hội chứng ống cổ tay, viêm gân, viêm 
bao hoạt dịch, đau thần kinh tọa, đau xơ 
cơ, hội chứng mệt mỏi mãn tính (CFS), 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), 
tăng huyết áp, gan nhiễm mỡ, viêm phổi, 
bệnh vảy nến, bệnh chàm, bệnh Graves, 
hệ miễn dịch kém, virus suy giảm miễn 
dịch ở người (HIV), viêm tuyến giáp 
Hashimoto, Epstein-Barr virus (EBV)/bạch 
cầu đơn nhân, bệnh zona, mệt mỏi tuyến 
thượng thận, phơi nhiễm nấm mốc, đau 
nửa đầu, thiếu máu, đa nhạy cảm hóa 
chất (MCS), mẫn cảm điện từ (EHS), bệnh 
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celiac, nhiễm trùng nướu, chứng đỏ mặt, 
tưa lưỡi, nhiễm khuẩn cầu ở âm đạo. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa chaga vào cuộc sống: 

Viêm, đau vai, đau quanh khớp vai 
thể đông cứng, đau cổ, đau lưng, nhức 
đầu, đau đầu, tiền gan nhiễm mỡ, thiếu 
sắt, đau khớp, mỏi cơ, liệt dây thần kinh 
mặt, gan hoạt động chậm chạp, gan ứ 
đọng, sốt, phát ban, nổi mề đay, nấm 
móng tay và móng chân, nấm cơ thể, 
suy giáp, tất cả các triệu chứng thần kinh 
(bao gồm ngứa ngáy, tê liệt, co thắt, co 
giật, đau dây thần kinh và tức ngực), đau 
quai hàm, cứng cơ thể, bầm tím, thâm 
quầng mắt, đốm đen bay trước mắt, đau 
chân, viêm khớp, nóng gan, cường giáp, 
sưng, giữ nước, đau thần kinh, tuần hoàn 
kém, đau họng. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đối với những người cảm giác mình 
đang bỏ lỡ điều gì đó, những người cảm 
thấy bị mắc kẹt về phương hướng trong 
cuộc sống, uể oải và tê liệt về mặt cảm 
xúc, và không thể đưa ra quyết định, ngay 
cả khi chỉ có một quyết định nhưng họ 
không thích lựa chọn đó, chaga chính 
là một giải pháp vô giá. Hãy đưa nó vào 
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cuộc sống khi bạn cần giúp đỡ để hình 
dung những hoạch định tương lai mà 
bạn mong muốn, và làm thế nào để thực 
hiện điều ấy. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Chaga sống hài hòa với cây cối mà 
nó ký sinh. Một khi cư trú trên cây, nó sẽ 
phát triển rất chậm để không quấy rầy 
vật chủ. Chaga còn đem lại sức mạnh 
cho cây trong thời gian giông bão và giá 
rét, vì nó cung cấp tần số trung thành. 
Chaga sở hữu tính kiên nhẫn và trí thông 
minh sinh tồn, nó biết rằng nếu cây chủ 
bị hư hại thì nó cũng vậy. Tất cả chúng ta 
có thể tìm hiểu về lòng trung thành từ 


thực phẩm dại này. Nếu bạn tin vào ai đó 
hoặc điều gì đó, chaga sẽ dạy bạn “đừng 
buông tay”. Để giúp những người thân 
yêu tồn tại và phát triển, chúng ta phải 
làm điều tương tự. Khi một tình huống 
đảm bảo điều đó, hãy chấp nhận và 
suy ngẫm về đặc tính hỗ trợ của chaga. 
Giống như mối quan hệ giữa chaga và 
cây, tất cả chúng ta phải luôn mạnh mẽ 
vì nhau - và vì đại nghĩa. 

(Nếu bạn từng nghe nói rằng chaga 
nổi tiếng làm hại cây chủ, hãy lưu ý rằng 
việc thu hoạch chaga vô trách nhiệm - 
chứ không phải chaga - mới là lý do tổn 
hại cây, cuối cùng chúng ta phải chặt bỏ 
cả hai.) 
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LOI KHUYÉN 


+ Hãy tim loại chaga đã nghiền thành bột mịn. Đây là hình thức tốt nhất 
để hấp thụ chất dinh dưỡng. Bạn có thể cho bột chaga vào sinh tố 
hoặc dùng để pha trà. 

- DÉ pha trà nấm chaga, khuấy bột với nước nóng cho đến khi tan. Để có 
kết quả tốt nhất, hãy thêm mật ong nguyên chất. Điều này sẽ giúp đưa 
các đặc tính dược liệu của chaga vào sâu những nơi khó tiếp cận, tăng 
cường chức năng của cơ thể. Trà chaga mật ong sẽ là đồ uống tuyệt vời 
vào buổi chiều. 

+ Hãy tôn trọng chaga. Trước khi sử dụng, hãy tôn vinh lòng trung thành 
và đặc tính khắc kỷ của nó. Điều này sẽ tăng cường khả năng tiếp nhận 
các hóa thực vật tăng cường miễn dịch cho cơ thể bạn. 
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TRA CHAGA 


Khẩu phần 2 tách 


Loại biến thể của trà chaga ấm áp, sánh mịn này là thứ cần thiết khi bạn cần cả sức 
mạnh và sự thoải mái. Lúc thưởng thức, hãy nghĩ về tất cả những tác động của nó đến 
cơ thể bạn vì chaga sẽ giúp bạn phát huy hết khả năng của mình. 


2 muỗng cà phê bột Dun sôi 2 cốc nước. Chia đều bột chaga và quế vào 2 


chaga tách trà, rồi đổ 1 cốc nước nóng vào mỗi tách. Sau đó 
1/2 muỗng cà phê qué cho mật ong vào tách, sử dụng nhiều hơn nếu muốn. 
1 muỗng cà phê mật ong Tiếp theo cho sữa dừa vào mỗi cốc, khuấy đều hoặc 
nguyên chất dùng máy đánh bọt để tạo bọt dừa bên trên. 


1/8 - 1/4 cốc sữa dừa 
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Dua 


Dừa, nhất là ở dạng nước dừa va dầu 
dừa, đã được sử dụng trong những năm 
gần đây. Chúng ta từng nghe kể những 
câu chuyện về cách người ta dùng nước 
dừa làm nước biển truyền cho những 
thương binh trong Thế chiến II, và về 
những phép màu cho sức khỏe khi con 
người kết hợp dầu dừa vào chế độ ăn 
uống. Dường như bất cứ nơi nào bạn rẽ 
qua, đều có một tuyên bố tích cực về dừa. 
Và đúng như vậy đấy. 

Bây giờ, chúng ta hãy cùng tìm hiểu 
những điều chưa được khám phá nhé: 
dừa sẽ tăng cường sức mạnh cho mọi thứ 
nó tiếp cận. Một sự tiếp cận đáng kinh 
ngạc. Khi kết hợp với bất cứ thực phẩm 
chữa bệnh nào đó, dừa sẽ liên kết với 
những lợi ích đó và tăng cường sức mạnh 
cho chúng. Ví dụ, nếu bạn thêm nước dừa 
vào món sinh tố có mùi tây, thì nước dừa 
sẽ giúp mùi tây tăng khả năng loại bỏ các 
axit bất lợi ra khỏi cơ thể tới 50% và cải 
thiện đáng kể tác dụng của các khoáng 
chất vi lượng vốn đã có lợi. Hoặc nếu bạn 
thêm cơm dừa vào món rau trộn, mọi thứ 


khác trong rau trộn - dưa leo, rau diếp, cà 
chua, cải bó xôi, bất cứ thứ gì có đặc tính 
chữa bệnh - đều trở nên bổ dưỡng và thay 
đổi cuộc sống. Dừa khiến cho loại thực 
phẩm hoàn thành mục đích lớn nhất của 
nó bằng cách đốt cháy axit amin, vitamin 
và các chất dinh dưỡng khác, và khi làm 
như vậy, nó sẽ nuôi dưỡng bạn để bạn có 
thể thực hiện mục đích cuộc sống và sau 
đó là một số mục đích bổ sung khác. 
Mặc dù bạn sẽ không nhìn cây dừa và 
nghĩ rằng nó có nhiều điểm tương đồng 
với con người, nhưng chúng ta được kết 
nối với loại cây này nhiều hơn những gì ta 
có thể nhận ra. Đầu tiên, như câu chuyện 
truyền nước biển dạy chúng ta rằng, 
nước dừa rất giống với máu người. Thứ 
hai, cây dừa là cây nhiệt đới. Nó cần sự 
ấm áp. Mặc dù con người sống rải rác trên 
toàn cầu, chúng ta thực sự là những sinh 
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vat có nguồn gốc nhiệt đới. Ban sẽ không 
thể tìm thấy ai đó sống sót trong khí hậu 
tuyết rơi lạnh léo mà không có đồ bảo vệ 
cơ thể và nguồn nhiệt nào đó. Trái dừa sẽ 
giúp chúng ta tiếp cận với bản chất nền 
tảng của con người. 

Nước dừa cung cấp glucose thiết 
yếu và muối khoáng quan trọng, gồm 
kali và natri, cho máu. Đây là thành phần 
cơ bản của quá trình sản xuất hóa chất 
dẫn truyền thần kinh của chúng ta. Nếu 
không có hóa chất dẫn truyền thần kinh 
cần thiết, chúng ta có thể mắc chứng mất 
ngủ, ngưng thở khi ngủ và các rối loạn 
giấc ngủ khác. Điều tốt nhất bạn có thể 
làm để tránh các vấn đề này là uống nước 
dừa. Đây là giải pháp tốt nhất mọi thời đại 
để hỗ trợ dẫn truyền thần kinh. 

Đối với những người phải vật lộn với 
vấn đề vô sinh hoặc các rối loạn khác của 
hệ sinh sản, hãy lưu ý rằng những khoáng 
chất vi lượng và chất điện giải của nước 
dừa sẽ nuôi dưỡng các mô sinh sản. 
Nước dừa cũng cực kỳ quan trọng đối với 
những người bị hạ đường huyết và các rối 
loạn đường huyết khác, bao gồm cả bệnh 
tiểu đường. Nó rất quan trọng đối với 
những người có tuyến thượng thận hoạt 
động quá mức hoặc hoạt động kém. Nó 
cũng tốt cho mọi rối loạn não bộ và thần 
kinh. Nước dừa rất hữu ích cho những 
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người mắc bệnh Parkinson, và cũng là 
thực phẩm cần có đối với những người 
mắc bệnh Alzheimer hay các dạng suy 
giảm trí nhớ khác. Nó còn giúp ngăn chặn 
cơn động kinh và hỗ trợ đặc biệt cho các 
tình trạng về mắt đến mức khó tin. 

Cơm dừa (và dầu được chiết xuất từ 
đó) có khả năng chống gây bệnh do hàm 
lượng axit lauric kết hợp với các chất chống 
oxy hóa khác có trong đó, vì vậy hãy chuyển 
sang sử dụng dừa khi bạn cần một loại thực 
phẩm kháng khuẩn và kháng virus. Khi dừa 
được đưa từ dạ dày vào đường ruột, nó sẽ 
tiêu diệt mọi mầm bệnh mà nó chạm vào. 
Ngoài ra, các axit béo chuỗi trung bình của 
nó sẽ phá vỡ các chất béo khác và hỗ trợ 
đẩy chúng ra khỏi cơ thể. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa dừa vào 
cuộc sống: 

Hội chứng nhịp tim nhanh tư 
thế (POTS), bệnh Addison, hội chứng 
Raynaud, mệt mỏi tuyến thượng thận, hạ 
đường huyết, tiểu đường, ung thư tuyến 
giáp, nhịp tim nhanh, rung tâm nhĩ, trầm 
cảm, lo âu, rối loạn lưỡng cực, hội chứng 
Asperger, mất ngủ, động kinh, bệnh thần 
kinh thị giác, tăng nhãn áp, đau nửa đầu, 
bệnh Parkinson, bệnh Alzheimer, mất trí 


yeukindlevietnam.com 


368 | CƠ THE TỰ CHUA LANH: THỰC PHAM THAY DOI CUỘC SONG 


nhớ, virus Epstein-Barr (EBV)/bach cầu 
don nhan, HHV-6, HHV-7, HHV-8, HHV-9, 
HHV-10, HHV-11 va HHV-12 chưa được 
phát hiện, bệnh tuyến giáp, bệnh zona, rối 
loạn tăng động giảm chú ý (ADHD), tự kỷ, 
nốt san ở tuyến giáp, nhiễm trùng đường 
tiết niệu (UTI), vô sinh, chức năng hệ sinh 
sản kém, đau thần kinh toạ, viêm phổi 
do vi khuẩn, bệnh Lyme, nhiễm khuẩn 
hô hấp mycoplasma, bệnh Chlamydia 
pneumoniae, ký sinh trùng, hội chứng 
ống cổ tay, trầm cảm, lo âu, tăng huyết 
áp, virus u nhú ở người (HPV), norovirus, 
viêm tụy, hội chứng loạn khuẩn ruột non 
(SIBO), ram nắng. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa dừa vào cuộc sống: 

Tim đập nhanh, co giật toàn thể, 
loạn nhịp tim, lo âu, sương mù não, mắt 
mờ, liệt dây thần kinh mặt, mất trí nhớ, 
tăng cân, dị ứng thực phẩm, viêm quanh 
khớp vai thể đông cứng, đau quai hàm, 
đau thần kinh, tất cả các triệu chứng thần 
kinh (bao gồm ngứa ngáy, tê liệt, co giật, 
co giật đau dây thần kinh và tức ngực), 
đau lưng, mờ mắt, lú lẫn, nhạy cảm hóa 
chất, thiếu khoáng chất, mệt mỏi, bơ phờ, 
khó chịu, mất nước, đau đầu, khó nuốt, 
khó thở, viêm mô liên kết, đau tai, đau 


chân, huyết áp cao, rối loạn giấc ngủ, số 
lượng tiểu cầu thấp, hồi hộp, nghe tiếng 
rung hoặc ù tai, tiểu gấp. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Bạn biết ai đó sống cả đời đều phản 
ứng với mọi thứ bằng câu trả lời “Nhưng 
điều này ảnh hưởng gì đến tôi chứ?” Nếu 
vậy, hãy mời người đó ăn dừa ở bất kỳ hình 
thức nào. Dừa dành cho những người ái 
kỷ, tự hủy hoại và hoàn toàn bão hòa trong 
thế giới quan duy nhất của chính họ. Dừa 
sẽ mở ra nguồn cảm xúc để ai đó từ bỏ thói 
quen tự nghiện bản thân, cân nhắc thêm 
những nhu cầu và giá trị của người khác. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Cây dừa nhanh chóng để quả dừa 
rơi xuống trong cơn bão. Điều này xuất 
phát từ sự khôn ngoan sống còn của cây. 
Chúng có thể giữ lấy những trái dừa và có 
nguy cơ bị lật ngã khi gió thổi qua, hoặc 
chúng có thể buông những trái trên cây và 
khiến bản thân ít bị tổn thương hơn. Đó là 
một bài học mà tất cả chúng ta cần phải 
ghi nhớ. Khi cuộc sống trở nên sóng gió, 
đôi khi chúng ta phải buông bỏ những thứ 
quý giá nhất, và chúng ta cảm giác như 
ngày tận thế. Cây dừa dạy chúng ta rằng 
cuối cùng mặt trời sẽ xuất hiện trở lại, và 
điều quan trọng nhất là bạn có ổn không. 
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+ Khi mua nước dừa, chỉ lấy nước trong hoặc hơi hồng. Có một quan niệm 
sai lầm cho rằng nước dừa màu hồng đậm hoặc đỏ có lợi. Thực tế, đây 
là một dấu hiệu cho thấy nước dừa bị oxy hóa nhanh chóng và có hại. 
Ngoài ra, hãy tránh những loại nước dừa có chứa hương vị tự nhiên, 
axit citric hoặc chất làm ngọt như mật hoa agave hoặc đường mía tinh 
luyện. 

+ Nếu bạn có thể mua được một số quả dừa non, còn xanh, hãy cố gắng 
ăn trong vài ngày. Nếu để quá lâu mà không có tủ lạnh, chúng có thể 
nổ tung, và kết cục nước dừa sẽ bắn hết lên tường và trần nhà. 

+ Nếu bạn không thể dùng dừa tươi, một số hình thức tốt nhất mà bạn có 
thể tìm bao gồm bơ dừa hoặc cơm dừa non đông lạnh để sử dụng cho 
các món ăn như rau trộn. Để nấu ăn, hãy dùng dầu dừa. 

+ Hãy đem dừa vào cuộc sống nếu bạn sợ bơi lội hoặc biển khơi. Cây dừa 
thường mọc trên bờ biển, nghiêng về phía mép nước và thả rơi quả 
dừa xuống biển. Dừa là một tay bơi lội cừ khôi, chúng nổi thật lâu, lênh 
đênh hàng dặm ngoài biển khơi, tiếp nhận sự hiểu biết về đại dương 
trong khi trôi nổi, cho đến khi chúng cập bến bờ mới, nơi chúng có thể 
bén rễ. Khi ăn dừa, bạn sẽ thừa hưởng bản năng tự nhiên về cuộc sống 
trên mặt nước, điều này giúp bạn trở nên mạnh mẽ vì nó làm giảm bớt 
nỗi lo ở dưới nước. 

+ Ăn dừa vào buổi tối là giải pháp lý tưởng cho những người khó ngủ khi 
trăng tròn. Dừa cung cấp thêm muối khoáng và chất điện giải cho các 
dẫn truyền thần kinh và xung điện của bạn. Điều này giúp bảo vệ bạn 
khỏi lực hút hấp dẫn khó thấy của mặt trăng. 
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CA RI DUA 


6-8 khẩu phần 


Món cà ri béo ngậy nhiều thành phần này sẽ là bữa tối hoàn hảo khi gia đình và 
bạn bè cùng tụ họp quanh bàn ăn. Công thức này dùng để chế biến một lượng cà ri 
lớn, vì vậy bạn sẽ có đủ phần ăn cho cả một đoàn người đói meo, hoặc để dành ăn 


được suốt cả tuần. Cà ri vàng không gắt mùi và ấm nồng, hòa quyện với hương vị của 


gừng, tỏi và nghệ được đun liu riu trong nước cốt dừa, cùng với khoai tây, cà rốt và bí 
ngô. Món ăn này sẽ trở thành một món yêu thích khiến bạn sẽ phải nấu lại nhiều lần. 


1 trái bí ngô Nhật nhỏ 

8 củ khoai tây 

8 củ cà rốt 

1 muỗng canh dầu dừa 
3 củ hành tây, thái hạt lựu 
8 tép tỏi, băm nhỏ 

2 muỗng canh gừng nạo 
2 muỗng canh bột cà ri 
vàng 

3 chén nước cốt dừa 

2 muỗng cà phê mật ong 
1,5 muỗng cà phê muối 
1/2 chén ngò 

1 trái chanh xanh 

Ớt đỏ (tùy chọn) 


Cho bí ngô vào một cái nồi lớn, chế nước và đậy nắp 
lại. Dun sôi và nấu từ 5 đến 7 phút, cho đến khi bí hơi 
mềm. Gạn nước và đặt bí sang một bên để nguội. Xắt 
nhỏ khoai tây và cà rốt và đặt sang một bên. Khi bí đủ 
nguội, hãy cắt làm đôi và bỏ hạt. Sau đó cắt khối vuông 
và bỏ lại vào nồi cùng với cà rốt và khoai tây. Rồi thêm 
khoảng 5cm nước vào nồi và đun sôi. Đậy nắp, thỉnh 
thoảng đảo. Có thể thêm nước nếu cần. Hấp cho đến 
khi rau củ vừa chín tới. 

Đối với cà ri, đun ấm dầu dừa trong một nồi lớn. Sau 
đó thêm hành tây và xào trên lửa lớn cho đến khi mềm 
và có mùi thơm (khoảng 5 phút). Nếu cần, thêm nước 
để chống dính. Kế tiếp thêm tỏi, gừng và bột cà ri vào 
hành tây, đảo đều trong 1 phút. Sau đó thêm nước cốt 
dừa, mật ong và muối, và tiếp tục khuấy. Rồi thêm rau 
củ và đun nhỏ lửa trong 10 đến 15 phút, cho đến khi 
rau củ mềm. Ăn kèm với rau mùi, nước cốt chanh và ớt 
đỏ, nếu muốn. 


yeukindlevietnam.com 


ae ae 


yeukindlevieenam.com 


372 | CO THE TỰ CHỮA LANH: THUC PHAM THAY ĐỔI CUỘC sONG 


Bồ công anh 


Bồ công anh mọc vào đầu mùa xuân, 
ngay khi cơ thể chúng ta chuẩn bị đợt 
thanh sạch mùa xuân. Khi ăn, chúng ta 
sẽ thấy bồ công anh có vị đắng, và đây 
là tính năng giúp phục hồi sức khỏe. Vị 
đắng ấy là liều thuốc có nguồn gốc từ 
axit thực vật và các alcaloid chữa bệnh. 
Bồ công anh giúp bạn thoát khỏi trạng 
thái trì trệ, bơm máu và làm sạch nội tạng 
khỏi bức xạ, kim loại nặng độc hại, DDT 
và các chất độc khác. 

Điều làm cho bồ công anh trở nên 
độc đáo là mọi bộ phận của cây đều có 
thể sử dụng: rễ, lá, hoa và thậm chí là 
thân cây. Mỗi phần có một mức độ đắng 
khác nhau, và điều này tương ứng với các 
khu vực của cơ thể cần các loại tẩy sạch 
khác nhau. Trước tiên, hoa (có một chút 
vị đắng nhưng vẫn hơi ngọt) làm sạch các 
cơ quan rỗng như dạ dày, đường ruột, túi 
mật, bàng quang, phổi, tử cung và tim. 

Tiếp đó là lá. Các hóa thực vật trong 
lá bô công anh có tác dụng thanh lọc 
máu và cũng giúp đưa máu đến những 
nơi khó tiếp cận, vì vậy lá cây là thứ cần có 


cho các vấn đề tuần hoàn như tuần hoàn 
kém. Vị đắng của lá cũng được dùng để 
loại bỏ độc tố ra khỏi hệ bạch huyết khiến 
loại cây này trở nên lý tưởng để giải quyết 
bệnh ung thư hạch không Hodgkin, các 
hạch bạch huyết sưng và phù nề. 

Khi bạn tiếp cận thân cây bồ công 
anh, thậm chí còn đắng hơn cả hoa và 
lá, giờ đây bạn đang ở trong thế giới làm 
sạch các cơ quan đặc như lá lách, gan, và 
não, chẳng hạn bằng cách loại bỏ mật 
không còn hữu ích. Tôi đã nhìn thấy lá 
bồ công anh và ăn liên tục để ngăn ngừa 
phẫu thuật cắt bỏ lá lách. 

Và khi sử dụng rễ bồ công anh, bạn sẽ 
giải độc ở những nơi sâu hơn của các cơ 
quan đặc đó. Đây là phần đắng nhất của 
cây, và nó buộc các cơ quan phải thanh 
lọc ở mức độ sâu nhất để làm sạch mạnh 
mẽ. Khi nói đến giải độc, rễ bô công anh 
không dành cho người nhát gan. 

Bồ công anh không chỉ là loại thảo 
mộc làm sạch. Nó giống như dịch vụ dọn 
phòng tại một khách sạn sang trọng, sau 
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khi don dep và thu gom rác, nhân viên sé 
để lại một viên kẹo bạc hà trên gối của 
bạn. Tuy nhiên món quà tạm biệt của bồ 
công anh tốt hơn kẹo, nó để lại các chất 
dinh dưỡng quan trọng như vitamin A, 
vitamin B, mangan, iöt, canxi, sắt, magié, 
selen, silica và diệp lục cung cấp cho bạn 
năng lượng và giúp cơ thể bạn khỏi bệnh. 
Bồ công anh là một biện pháp phòng 
ngừa cho hầu hết mọi căn bệnh, và đặc 
biệt tốt cho tuyến tiền liệt. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa bồ công anh 
vào cuộc sống: 

Ung thư hạch (bao gồm cả ung thư 
hạch không Hodgkin), phù nể, viêm 
tuyến tiền liệt, ung thư da, nấm ngoài da, 
chứng đỏ mặt, béo phì, sỏi thận, xơ gan, 
viêm gan siêu vi C, mụn trứng cá, xơ cứng 
teo cơ một bên (ALS), đau nửa đầu, nhiễm 
trùng đường tiết niệu (UTI), rối loạn máu, 
bệnh tế bào máu, rối loạn tiêu hóa, gan 
nhiễm mỡ, bệnh celiac, bệnh thận. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa bồ công anh vào cuộc sống: 

Tuần hoàn kém, tích nước, sưng hạch 
bạch huyết, tăng cân, mề đay, gan hoạt 
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động chậm chạp, gan ứ đọng, trướng 
bụng, đau bụng, trào ngược axit, nhiễm 
độc máu, sung huyết, táo bón, u nang 
gan, khó tiêu, gan bất thường, lá lách to, 
chất nhầy dư thừa, tiền gan nhiễm mỡ, 
huyết áp cao, viêm ruột thừa, viêm túi 
mật, dạ dày, ruột non và/hoặc đại tràng, 
phản ứng histamine, tiêu hóa kém. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đôi khi chúng ta cảm giác như bản 
thân thiếu mất những mảnh ghép, hoặc 
cảm xúc khiến chúng ta phải hành động 
và nói ra những điều mà sau đó chúng ta 
sẽ hối hận và thậm chí không biết vì sao 
chúng ta lại làm thế ngay từ đầu. Điều 
này thường là do sự xáo trộn, linh hồn, 
tỉnh thần và thể xác không hoạt động 
đồng nhất một thể. Đối với những người 
muốn cảm nhận trọn vẹn, bồ công anh sẽ 
là sự hợp nhất hoàn hảo, vì nó thực sự gói 
gọn hết thảy. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Chúng ta thường xuyên quan tâm 
đến việc chứng minh bản thân trước tiên, 
và nó ảnh hưởng đến ý thức về giá trị bản 
thân chúng ta. Tâm lý giành giật quá mức 
này bắt đầu từ thuở nhỏ: đứng ở vị trí đầu 
tiên, là người giơ tay đầu tiên, người được 
giao nhiệm vụ đầu tiên, người lên xe buýt 
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đầu tiên. Một số người cảm giác như họ 
sẽ bỏ lỡ mãi mãi sự công nhận và cơ hội 
nếu họ không thể chứng minh bản thân 
theo cách này. 

Sau khi sự phát triển vào mùa xuân 
của bô công anh đã tan lui trong cái 
nóng của mùa hè, cây vẫn chưa kết 
thúc vòng đời trong năm. Bồ công anh 
sẽ thường xuyên xuất hiện trở lại vào 


mùa thu. Nếu bạn là một người cảm 
giác thiếu trọn vẹn thì đây là một bài 
hoc quan trọng cần ghi nhớ. Bồ công 
anh quay trở lại một lần nữa, và bằng 
cách này nó dạy chúng ta rằng chúng 
ta có thể không tìm thấy cảm giác mãn 
nguyện và khuây khỏa ngay từ lần đầu 
tiên, bởi vì những cơ hội mới luôn tồn 
tại xung quanh. 
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+ Nếu ban không thích vị đắng của bô công anh, hãy thử trà rễ bó công 
anh rang. Đây là một loại thuốc bổ giải độc tuyệt vời, và quá trình rang 
sẽ làm giảm bớt vị đắng. 

+ Hoa bồ công anh là thực phẩm tuyệt vời để pha trà lạnh. Hãy chọn 
những bông hoa tươi và ngâm qua đêm trong nước lạnh để giải 
phóng khoáng chất, vitamin và dưỡng chất thực vật của chúng. Để 
tạo ngọt, hãy thêm mật ong nguyên chất. Điều này tạo ra một thức 
uống thú vị và tiếp thêm sinh lực mạnh mẽ. 

+ Hãy tận dụng mọi cơ hội bạn có được, hái một chiếc lá bồ công anh 
trong tự nhiên (ví dụ, từ bãi cỏ không có thuốc trừ sâu hoặc trên đường 
di bộ) và ăn sống. Lá bô công anh dại phát triển lông tơ, mặc dù chúng 
ta hầu như không nhận ra, giống như một địa điểm hấp dẫn cho các 
vi sinh vật có lợi chẳng hạn như biotic tăng cường. Trong thực tế, lá bồ 
công anh dại chứa một trong những nồng độ biotic tăng cường có sẵn 
cao nhất. 

+ Nếu bạn không thể tìm được bồ công anh tươi, đừng bỏ qua lá bô công 
anh bạn có thể tìm thấy ở cửa hàng bán thực phẩm tốt cho sức khỏe. 
Những thứ này vẫn cực kỳ có lợi cho cơ thể và tâm trí bạn. 

+ Hãy thử trò thổi bay hạt ở đầu cây bồ công anh đã nở hoa. Đây sẽ là một 
cách thiền thực sự và sâu sắc. 
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NƯỚC ÉP XANH BO CONG ANH 


1-2 khẩu phần 


Vị hăng của bồ công dịu đi nhờ nước ép xanh cam quýt nhẹ nhàng này. Thưởng 
thức món đồ uống giải khát này là cách hoàn hảo để lá bồ công anh trở thành một 
phần trong ngày của bạn. 


1 đầu cần tây, lấy riêng Cho tất cả các nguyên liệu vào máy ép tốc độ cao. Rồi 
phần thân thêm bồ công anh tùy theo khẩu vị. Sau đó rót vào ly 
2 quả dưa leo và thưởng thức! 


2 quả cam vừa, gọt vỏ 
10 lá bô công anh (lấy 
cuống nếu có) 
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Lá tâm ma 


Mặc dù bạn không thể tìm thấy lá 
tầm ma được liệt kê là loại thảo dược 
giúp tăng khả năng thích nghỉ, nhưng nó 
thực sự là loại thực phẩm giúp tăng khả 
năng thích ứng xuất sắc, lý tưởng để hỗ 
trợ cơ thể chúng ta vượt qua thời kỳ căng 
thẳng. Lá tầm ma chứa một đại dương 
rộng lớn đến hơn 700 hóa thực vật chưa 
được khám phá. Nó đem lại và kéo dài sự 
sống, là một chất chống viêm tuyệt vời 
cho các cơ quan mệt mỏi và có chứa các 
alcaloid chữa bệnh chưa được nghiên 
cứu khoa học tìm ra. 

Đối với sức khỏe của phụ nữ, người 
ta chú ý nhiều đến buồng trứng vì nó sản 
xuất các hoóc môn sinh sản. Điều này có 
nghĩa là khi xét nghiệm cho thấy mức độ 
hoóc môn của một người phụ nữ bị thiếu 
hụt, các chuyên gia y tế có xu hướng đổ 
lỗi cho hệ sinh sản, đôi khi dẫn đến việc 
kê đơn những loại thay thế hoóc môn 
không cần thiết. Trong thực tế, tuyến 
thượng thận cũng góp phần sản xuất 
estrogen, progesterone và testosterone 
ở phụ nữ. Kết quả xét nghiệm hoóc môn 


thấp thường có nghĩa là tuyến thượng 
thận hoạt động quá mức (do đó, bản chất 
ăn mòn của adrenaline dư thừa đang cản 
trở việc giải thích chính xác) hoặc hoạt 
động kém (do đó nó không theo kịp việc 
sản xuất hoóc môn giới tính). Cách duy 
nhất để bạn có thể đọc chính xác kết quả 
kiểm tra hoóc môn ở các cơ quan sinh sản 
là khi tuyến thượng thận hoàn toàn khỏe 
mạnh và cân bằng. Vì vậy, nhiều phụ nữ 
ở độ tuổi 20 và 30 đang được thông báo 
rằng họ đã bước vào giai đoạn tiền mãn 
kinh, trong khi nguyên nhân thực sự 
khiến họ đau đớn là do mệt mỏi tuyến 
thượng thận. Trong vô số trường hợp cho 
rằng hệ sinh sản của phụ nữ có vấn đề, thì 
thực sự là tuyến thượng thận cần giúp đỡ, 
đó là lý do ta cần đến lá tầm ma. 

Thực phẩm dại chống bức xạ này 
giúp chăm sóc tuyến thượng thận và các 
thành viên khác của hệ nội tiết bị quá tải, 
làm việc quá sức và mệt mỏi. Và vì buồng 
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trứng là một phần của hệ nội tiết, cho 
nên cây tầm ma là một giải pháp đôi bên 
cùng có lợi. Nó sẽ giúp giải quyết đồng 
thời nhiều nguồn gây rối loạn nội tiết. 
Lá tầm ma là loại thảo dược sinh sản tối 
thượng của mọi thời đại, đặc biệt là đối 
với phụ nữ. Nó tăng cường sản xuất trứng 
bằng cách hỗ trợ hoóc môn kích thích 
nang trứng, cần thiết để sản xuất trứng 
và cũng tống khứ các estrogen độc hại 
xâm nhập từ các nguồn bên ngoài như 
nhựa và thuốc trừ sâu. 

Giống các loại thảo mộc tạo xương 
và bảo vệ xương như silica, lá tầm ma 
cũng có hơn 40 khoáng chất vi lượng ở 
trạng thái hoạt tính sinh học, khả dụng 
sinh học và dễ tiêu hóa. Tất cả những điều 
này khiến cây tầm ma là một loại thuốc 
giảm đau mạnh mẽ, giúp tăng cường khả 
năng phát triển của chúng ta. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa lá tim ma 
vào cuộc sống: 

Nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI) 
như nhiễm trùng bàng quang và nhiễm 
trùng thận, viêm bàng quang kẽ, ung thư 
cơ quan sinh sản, ung thư buồng trứng, 
ung thư cổ tử cung, ung thư tử cung, 
virus Epstein-Barr (EBV)/bệnh bạch cầu 
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đơn nhân, viêm khớp dạng thấp (RA), 
bệnh zona, hậu di chấn tâm lý (PTSD), 
viêm thanh quản, chức năng hệ sinh sản 
kém, mụn trứng cá, bệnh chàm, bệnh vảy 
nến, vô sinh, tất cả các bệnh và rối loạn 
tự miễn, rụng tóc, thiếu máu, chán ăn, lo 
âu, trầm cảm, viêm bàng quang, ung thư 
vú, phù nê, rối loạn nội tiết, hội chứng 
đa nang buồng trứng (PCOS), khuẩn cầu 
chuỗi âm đạo. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa lá tam ma vào cuộc sống: 

Tuyến thượng thận hoạt động kém/ 
quá mức, mất cân bằng nội tiết tố tuyến 
thượng thận, lo lắng, viêm, mất cân bằng 
nội tiết tố sinh sản, tiết dịch âm đạo, ngứa 
âm đạo, đau âm đạo, đau bụng kinh, 
chuột rút khi kinh nguyệt, hội chứng tiền 
kinh nguyệt (PMS), phát ban, đau đầu, dị 
ứng thức ăn, triệu chứng mãn kinh đau 
bụng quặn, lão hóa nhanh, mô sẹo, đầy 
hơi, tay chân lạnh, sưng, mất tự chủ, kinh 
nguyệt không đều, cortisol thấp, tâm 
trạng thất thường, ủ rũ. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Lá tầm ma là một loại thảo mộc trung 
tâm tuyệt vời cho bất kỳ ai dễ bị phân tâm 
và sao lãng. 
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BÀI HỌC TINH THAN 

Khi cây tam ma bắt đầu nảy mam 
vào mùa xuân, có vẻ như một sự sinh 
trưởng mới khác xuất hiện trong vườn 
hoặc trên cánh đồng, chúng ta thường 
đánh giá cao những cây xanh mà không 
nghĩ nhiều đến cây tầm ma. Rồi đột 
nhiên, cây tầm ma vươn lên, rậm rạp và 
khiến người ta biết đến sự hiện diện của 
nó. Khi chúng ta không chú ý, nó sẽ tự 
thông báo bằng cách châm chích đôi 
chút khi chúng ta cọ vào. Những người 
bị đau thường xem cây tầm ma là một 
loại cỏ dại, và rằng phát hiện cây tầm 


ma đầu tiên trong mùa thường đi kèm 
với một chút sợ hãi. Tuy nhiên, đối với 
những người học được cách tiếp cận cây 
tầm ma với sự tôn trọng, và hiểu được 
nhiều lợi ích của nó, họ cảm thấy hơi xúc 
động khi thấy một cây tầm ma mới nhú, 
giống như gặp lại một người bạn đã thất 
lạc từ lâu. Cây tầm ma dạy chúng ta phải 
để mắt đến lòng biết ơn ở khắp mọi nơi. 
Còn thứ gì khác trong cuộc sống mà bạn 
đã xem thường, trong khi vấn đề thực sự 
chỉ là học cách cởi mở với nó, làm việc 
với nó và đánh giá cao bản chất thực sự 
của nó? 
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LOI KHUYÉN 


+ Ngay cả ở dạng khô, cây tầm ma vẫn có công hiệu. Uống trà lá tầm ma 
vào buổi chiều để nhận được tác dụng mạnh mẽ nhất. 

+ Đối với các vết cắn của muỗi và côn trùng khác, vết trầy xước và vết 
bỏng nhỏ, hãy nhúng một miếng vải vào trà lá tầm ma, và áp vào khu 
vực này. 

+ Uống trà tầm ma trước khi thién để giúp bạn tập trung hơn. 
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TRÀ TẦM MA BẠC HÀ GỪNG 


Khẩu phần 3-6 tách 


Đặc tính thích nghi của tầm ma giúp chúng ta liên hệ với trực giác của mình. Khi 
bạn nhâm nhi tách trà tiếp thêm sinh lực này, hãy suy ngẫm về khả năng trực giác của 
bạn - chúng đã đem lại lợi ích gì cho bạn trong quá khứ và chúng nói với bạn điều gì 


ngay bây giờ. 


2 muỗng canh lá tầm ma 
2 muỗng canh bạc hà 
băm nhỏ 

2 muỗng cà phê gừng nạo 


Trộn tất cả các thành phần với nhau trong một chén 
nhỏ. Dun sôi 4 chén nước. Đối với mỗi khẩu phần tra, 
sử dụng 1 muỗng cà phê hỗn hợp trên cho mỗi tách 
nước nóng.* Ủ trà từ 5 phút trở lên. 

*Nếu muốn một loại trà đậm vị, nhiều dược tính hơn, 
hãy sử dụng 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 muỗng 
canh hỗn hợp pha trà cho mỗi khẩu phần. 
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Mật ong 
nguyên chất 


Nếu bạn cảm thấy không thể chạm 
vào những phép màu, thì hãy tự mày mò 
tìm hiểu mật ong. Mật ong chưa qua chế 
biến ở dạng thô, sống chính là một phép 
màu của Chúa trời và trái đất. Mật ong đã 
cứu sống con người trong thời kỳ khủng 
khiếp nhất của nạn đói, và nó sẽ lại trở 
nên quan trọng trong tương lai như một 
thực phẩm cho sự sống còn của chúng ta. 
Mặc dù vậy, bạn không cần phải lâm vào 
hoàn cảnh tồi tệ thì mới được hưởng lợi 
từ mật ong. Hãy dành một chút thời gian 
để xem thực phẩm dại này thực sự là gì: 
chính là mật hoa. Một loại vàng lỏng có 
thể xoay chuyển cuộc sống của bạn. 

Đối với những người sợ rằng mật 
ong chỉ là đường nguyên chất nên tránh 
xa, hãy gạt mối lo lắng của bạn sang 
một bên. Nếu bạn quay lưng lại với mật 
ong, bạn đã bỏ lỡ những lợi ích sức khỏe 
tuyệt vời của nó. Đường trong mật ong 
hoàn toàn khác đường chế biến, đừng 
nhầm lẫn nó với đường tinh luyện hoặc 


sirô bắp. Vì những con ong thu thập từ 
các loài thực vật rộng khắp, fructose và 
glucose trong mật ong được bão hòa 
với hơn 200.000 hợp chất và tác nhân 
hóa học chưa được phát hiện, bao gồm 
cả chất diệt mầm bệnh, các hóa thực vật 
bảo vệ bạn khỏi tác hại của bức xạ và chất 
chống ung thư. Khi bị hút vào các khối u 
và u nang ung thư, lớp hóa thực vật tối 
thượng này sẽ khép quá trình phát triển 
ung thư, nghĩa là mật ong nguyên chất 
có thể ngăn chặn ung thư. Mật ong có 
khả năng hấp thụ đường và các coenzym 
B12 rất cao khiến nó trở thành một trong 
những thực phẩm bổ não hữu hiệu nhất 
trong thời đại chúng ta. Thêm vào đó, mật 
ong nguyên chất còn cải thiện DNA và 
cực kỳ giàu khoáng chất như canxi, kali, 
kẽm, selen, phốt pho, crom, molypden, 
và mangan. 

Hệ miễn dịch của chúng ta liên tục 
thích nghỉ với mọi vi sinh vật chúng ta gặp 
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phải, đó là ly do tại sao mật ong nguyên 
chất, một trong những thực phẩm thích 
nghi nhất trên hành tinh này, được những 
con ong tạo ra, cũng là một trong những 
sinh vật thích nghi nhất trên hành tinh, 
rất quan trọng trong việc hỗ trợ miễn 
dịch. Mật ong ở dạng nguyên chất là vũ 
khí bí mật chống lại bệnh truyền nhiễm. 
Khi bạn đang phải đương đầu với tình 
trạng hệ miễn dịch suy yếu và cảm giác 
rất dễ bị cảm lạnh, cúm, virus dạ dày như 
norovirus và ngộ độc thực phẩm, mật 
ong nguyên chất sẽ giúp cơ thể bạn giữ 
được tuyến phòng thủ đầu tiên mạnh mẽ 
bằng cách tăng cường bạch cầu trung 
tính và đại thực bào để chúng có thể 
chống lại mầm bệnh. (Y học chưa chứng 
minh được rằng những tế bào bạch cầu 
này và các tế bào bạch cầu khác hấp thu 
những hóa thực vật kích thích miễn dịch.) 
Những đặc tính này cũng làm cho mật 
ong trở thành thuốc chống viêm, vì nó 
ức chế mầm bệnh không sản sinh và do 
đó giải phóng độc tố làm tăng viêm. Mật 
ong thực sự là liều thuốc cho hành tinh 
của chúng ta. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa mật ong 
vào cuộc sống: 
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Nhiễm trùng xoang, nhiễm trùng tai, 
tiểu đường, hạ đường huyết, hậu chấn 
tâm lý (PTSD), dị ứng, leo, nhiễm trùng 
mắt, MRSA, nhiễm tụ cầu khuẩn, vô sinh 
bí ẩn, hội chứng loạn khuẩn ruột non 
(SIBO), chức năng hệ sinh sản kém, mất 
ngủ, mệt mỏi tuyến thượng thận, cảm, 
cúm, norovirus, tất cả các loại ung thư, 
rối loạn lưỡng cực, rối loạn tăng động 
giảm chú ý (ADHD), bệnh Alzheimer, suy 
giảm trí nhớ, tất cả các bệnh và rối loạn 
tự miễn, ký sinh trùng, ngộ độc thực 
phẩm, nhiễm trùng đường hô hấp, cảm, 
cúm, viêm phế quản, viêm thanh quản, 
tưa miệng. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa mật ong vào cuộc 
sống: 

Đau họng, chảy dịch mũi sau, viêm, 
loét miệng, rối loạn giấc ngủ, nhiễm 
khuẩn trong ruột, tất cả các triệu chứng 
thần kinh (bao gồm ngứa ngáy, tê liệt, 
co thắt, đau dây thần kinh và căng tức 
ở ngực), mùi cơ thể, khô da, u nang, khô 
mắt, chóng mặt, nhức tai, đau tai, đốm 
đen bay trước mắt, sốt, nhức đầu, bốc 
hỏa, đau khớp, thiếu năng lượng, mất 
ham muốn, mệt mỏi, các vấn đề về trí 
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nhớ, mất trí nhớ, các vấn đề về xoang, 
khó thở, đau dạ dày. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Đặc tính kết dính của mật ong không 
chỉ là một đặc điểm vật lý, nó cũng áp 
dụng ở mức độ cảm xúc. Nếu mật ong 
xuất hiện trong cuộc sống của bạn, thì khi 
bạn trải nghiệm điều gì đó tốt lành, thứ gì 
đó hỗ trợ và nuôi dưỡng tâm hồn bạn, ký 
ức đó sẽ bám lấy bạn, và bạn không mất 
điều đó giữa những trải nghiệm tiêu cực 
đe dọa làm bạn phân tâm. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Nếu bạn có thể tìm hiểu dòng họ 
của mình từ thời xa xưa nhất, bạn sẽ 
thấy tổ tiên tồn tại nhờ mật ong. Mật 
ong nguyên chất không phải thực 
phẩm sống còn theo nghĩa con người 


cần nó cho đến khi có thứ gì đó tốt hơn 
xuất hiện. Thay vào đó, nó đã (và vẫn là) 
thực phẩm dinh dưỡng dược tính đáng 
kinh ngạc. Mật ong đã được ghi dấu từ 
thời tổ tiên chúng ta. Chúng ta là ai - 
linh hồn, DNA của chúng ta, hiểu theo 
nghĩa nào đó đều bắt nguồn từ mật 
ong. Điều này có nghĩa là nếu chúng 
ta tránh mật ong, một phần bản thân 
chúng ta sẽ ngắt kết nối với tất cả các 
con đường trở lại khởi nguyên cuộc 
sống. Xu hướng cắt đứt sự liên hệ với 
mật ong cho thấy chúng ta thực sự có 
thể mất kết nối với bản thân. Kết nối với 
mật ong giúp chúng ta liên lạc lại với 
chính mình. Nó khiến chúng ta phải tự 
hỏi vì sao chúng ta lại quay sang lạnh 
nhạt với thứ tạo ra con người chúng ta 
ngày hôm nay. Còn thứ gì khác xứng 
đáng đánh giá lại như mật ong chứ? 
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+ Hay thêm mật ong nguyên chất vào nước chanh dé tăng cường các 
bioflavonoid của mật ong và giúp thức uống thêm khả năng tăng 
cường miễn dịch. 

+ Nếu bạn cảm thấy suy sup vì thứ gì đó, hãy uống một muỗng cà phê 
mật ong nguyên chất trước khi đi ngủ. Đây cũng là một phương thuốc 
tốt để cải tiến giấc ngủ ban đêm. 

+ Sử dụng mật ong nguyên chất thay cho tất cả đường tinh luyện và các 
chất làm ngọt khác mà bạn thường sử dụng. Nếu được hãy tìm mật 
ong từ hoa dại. 

+ Khi thoa bên ngoài, mật ong rất hữu hiệu trong việc chữa lành vết 
thương nhỏ và hồi sinh làn da. Hãy thử trên những vết sẹo mà bạn 
muốn tăng tốc quá trình lành vết thương. 

+ Sử dụng mật ong trước khi thiên giúp củng cố tâm trí và dem lại cảm 
giác hạnh phúc. 
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KEM DỪA MẬT ONG 


2-4 khẩu phần 


Tôi phải cảnh báo rằng: Công thức làm món kem này cực kỳ ngon. Chỉ mất vài 


phút để chuẩn bị cùng máy làm kem, và trong vòng một giờ, bạn có thể có được 
món kem sạch hơn và ngon hơn những loại bán sẵn trong cửa hàng. Như một phần 
thưởng, ban có thể chùa lại ít sữa hạnh nhân để làm sinh tố hoặc ăn kem khi lạnh. 


1 chén hạnh nhân 

2 quả chà là tách hột 

1 phần quả vani cỡ 6mm, 
tách theo chiều dọc 

1,5 cốc kem dừa (khoảng 
hai lon sữa dừa nguyên 
chất béo 400g đông lạnh) 
1/8 chén muối 

1/8 chén mật ong 
nguyên chất 

1/4 chén hạnh nhân cắt 
nhỏ (tùy chọn) 


Đầu tiên, làm sữa hạnh nhân bằng cách xay hạnh nhân, 
chà là và hạt vani với 2 chén nước cho đến khi mịn. Lọc 
hỗn hợp bằng túi lọc sữa hạt hoặc mảnh vải, và đặt 
sang một bên. Sau đó, mở lon nước cốt dừa, cẩn thận 
không lắc. Tách riêng lớp kem nổi bên trên ở mỗi lon. 
(Xem hướng dẫn ở công thức Kem quả mọng.) Sau đó 
lấy một cái tô vừa, trộn kem dừa với một cốc sữa hạnh 
nhân, muối và mật ong nguyên chất cho đến khi hỗn 
hợp sánh. Rồi đổ vào chén làm kem và thực hiện theo 
hướng dẫn của nhà sản xuất. 

* Trang trí kem với ít mật ong nguyên chất và hạnh 
nhân cắt nhỏ, nếu muốn. 

*Nếu không có máy làm kem, hãy đông lạnh hỗn 
hợp trong tô và cứ 30 phút khuấy một lần cho đến 
khi kem đặc. 
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Cé ba la dé 


Cỏ ba lá đỏ không chỉ là thứ hiếm 
có khó tìm mà còn có giá trị. Chính khả 
năng tiếp cận một số tài nguyên - ánh 
sáng mặt trời, không khí - giúp nó trở 
nên kỳ diệu. Cỏ ba lá đỏ, một trong 
những thực vật kỳ diệu như vậy, nhưng 
lại bị xem là loại cỏ dại thông thường, 
trong khi nó nên được chào đón như 
một vị vua. Ngoài tinh thần hào phóng, 
cỏ ba lá đỏ còn chứa một năng lượng 
cảm thông. Nó thực sự quan tâm đến 
người sử dụng nó. 

Cỏ ba lá đỏ là loại thảo mộc mạnh 
nhất trong tất cả các loại thuốc hỗ trợ hệ 
bạch huyết và làm sạch dịch bạch huyết. 
Và nó có thể có tác dụng giải quyết mọi 
loại ung thư. Loại thảo mộc dại hào 
phóng mà bạn có thể sử dụng cả hoa 
lẫn lá này là một loại thuốc lợi tiểu và là 
chất bổ sung máu tối thượng cho những 
người thường lo lắng về hầu như các loại 
rối loạn hoặc bệnh về máu, bao gồm cả 
ung thư máu, đa u tủy, hoặc chỉ là nhiễm 
độc máu nói chung vì tuyến tụy hoặc gan 
hoạt động không tốt. 


Cỏ ba lá đỏ chứa đầy các chất dinh 
dưỡng và các alcaloid chống bệnh tật. 
Bạn có thể nhận được nhiều lợi ích từ cỏ 
ba lá đỏ hơn bất kỳ loại vitamin đa tổng 
hợp nào bày bán trên kệ. Nếu bạn hoặc 
bác sĩ lo ngại rằng bạn bị thiếu chất 
dinh dưỡng, hãy uống ba tách trà cỏ ba 
lá đỏ mỗi ngày. Đó sẽ là giải pháp tối 
ưu để tái tạo và bổ sung tuyệt vời cho 
việc thiếu molypden, mangan, selen, 
sắt, magiê, vitamin A, vitamin B, và các 
đồng yếu tố của vitamin (Những dưỡng 
chất thực vật chưa được y học tìm ra... 
Thêm vào đó, các alcaloid của cỏ ba 
lá đỏ kết hợp với các axit amin sẽ phá 
vỡ và giảm lượng mỡ dư thừa tích tụ, 
từ đó mỡ có thể được đào thải khỏi cơ 
thể. Thảo dược này là một trong những 
trình điều khiển giảm cân tối thượng 
của thời đại chúng ta. 

Cỏ ba lá đỏ cũng có tác dụng tăng 
cường sinh lực khiến nó trở thành một 
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loại thảo mộc xuất sắc cho những người 
cảm giác kiệt sức, mệt mỏi hoặc suy kiệt. 
Bạn có thể làm món sinh tố ngon nhất 
từ trái cây tươi, rau củ và bột siêu thực 
phẩm, nhưng những món này không thể 
sánh bằng dinh dưỡng bổ sung có trong 
một tách trà cỏ ba lá đỏ. Tất cả những 
chất dinh dưỡng kết hợp với khả năng 
làm sạch kim loại nặng độc hại và thuốc 
trừ sâu như DDT làm cho loại thảo dược 
này thực sự cần thiết cho sự sống ở thế 
kỷ này. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa cỏ ba lá vào 
cuộc sống: 

Bệnh tế bào máu, bệnh tế bào B, 
bệnh bạch cầu, nhiễm độc máu, viêm 
gan A, viêm gan B, viêm gan C, viêm 
gan D, ung thư tế bào máu như đa 
u tủy, thiếu máu (bao gồm cả bệnh 
hồng cầu hình liềm), bệnh gan, mệt 
mỏi tuyến thượng thận, chức năng hệ 
sinh sản kém, dị ứng, virus Epstein-Barr 
(EBV)/bạch cầu đơn nhân, mụn trứng 
cá, herpes loại 1 (HSV-1), herpes loại 2 
(HSV-2), vô sinh, bệnh zona, cơn thiếu 
máu não thoáng qua (TIA), vấn đề về 
tuyến nước bọt, bệnh celiac, chàm, vảy 
nến, bệnh Lyme. 
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TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa cỏ ba lá vào cuộc 
sống: 

Huyết áp cao, gan ứ đọng, gan hoạt 
động chậm chạp, tiêu chảy mãn tính, 
phân lỏng mãn tính, táo bón, mất cân 
bằng nội tiết tố, lách to, triệu chứng tiền 
kinh nguyệt (PMS), triệu chứng mãn kinh, 
dị ứng thực phẩm, nổi mề đay, nổi mẩn, 
mất cân bằng đường huyết, chán nản, 
sưng hạch bạch huyết, tuần hoàn kém, 
nhạy cảm và phản ứng histamine, da khô, 
máu trong nước tiểu, vôi hóa, nhạy cảm 
hóa chất, nấm cơ thể, móng giòn, bầm 
tím, đau đầu, tiêu hóa kém, tăng cân, 
thèm đồ ngọt. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Cỏ ba lá đỏ dành cho những người 
hay sống trong quá khứ, gần như tự 
gây bất lợi cho bản thân. Khi nhận 
thấy mình cố gắng hồi tưởng thời xa 
xưa vì bạn hoài niệm những cảm giác 
hạnh phúc và mãn nguyện lúc đó, hãy 
sử dụng cỏ ba lá đỏ. Thảo dược này sẽ 
giúp mang lại những cảm xúc nâng đỡ 
ấy vào hiện tại, như thế bạn có thể cảm 
thấy niềm vui và hài lòng trong cuộc 
sống hiện tại. 
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BÀI HỌC TINH THẦN 

Mặc dù, về mặt nông nghiệp cỏ ba 
lá đỏ thường xuất hiện trong các vụ mùa 
luân canh, vì vậy thường khi chúng ta 
thấy nó trồi lên ở các bãi cỏ và khu vườn, 
chúng ta sẽ xem nó là một loại cỏ dại. Cỏ 
ba lá đỏ có thể phát triển ở hầu hết mọi 
nơi, và nó không quan tâm việc bản thân 
bị giám dap, mặc dù nó nên được xem 


là thực phẩm hoàng gia. Nó là một loại 
cây khoan dung, phát triển mạnh mẽ, với 
sự bền bỉ tuyệt vời. Bạn có thể xén bớt, 
giam dap, cắt bỏ, nhưng nó vẫn mọc lại, 
đem đến niềm hy vọng và dạt dào cảm 
xúc. Còn nơi nào trong cuộc đời mà bạn 
bị nghịch cảnh đánh bại, nhưng bạn vẫn 
còn nhiều thứ để dâng tặng? Cỏ ba lá đỏ 
sẽ dạy chúng ta tiếp tục cố gắng. 
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+ Khi bạn tìm kiếm sự thanh lọc, hãy thử uống một tách tra cỏ ba lá đỏ vào 
buổi tối. Các đặc tính chữa bệnh, làm sạch của thảo mộc này sẽ hoạt 
động suốt đêm để truy tìm và thải chất độc ra khỏi cơ thể khiến gan 
của bạn sẵn sàng xử lý vào lúc sáng sớm. 

+ Cỏ ba lá đỏ thường mọc thành chùm, cho ra khoảng 5 đến 20 hoa cùng 
một lúc. Để được hưởng toàn bộ lợi ích dược tính của cỏ ba lá đỏ, hãy 
điều chỉnh nhịp điệu tự nhiên với chế độ một tách trà cỏ ba lá đỏ mỗi 
ngày trong 5 đến 20 ngày liên tục. (Chẳng có vấn đề gì khi bạn sử dụng 
trong 20 ngày đó đâu. Nó chỉ giống như một cụm hoa mới nở mà thôi.) 


yeukindlevietnam.com 


394 | CƠ THE TU CHUA LANH: THỰC PHAM THAY DOI CUỘC SONG 


TRA HOA CÚC CO BALA ĐỎ 


Khẩu phần 4 tách 


Khi bạn thức dậy vào buổi sáng và muốn có một khởi đầu mới, hãy uống một tách 
trà hoa cúc cỏ ba lá đỏ. Bạn sẽ nhận thấy ngày hôm đó khởi đầu có vẻ mới mẻ và tươi 


sáng hơn. 


2 muỗng canh hoa cỏ ba 
lá đỏ 

1 muỗng canh hoa cúc 
La Mã 

1⁄4 muỗng cà phê hoa 
oải hương 


Trộn tất cả các thành phần với nhau trong một chén 
nhỏ. Dun sôi 4 chén nước. Đối với mỗi khẩu phần trà, sử 
dụng 1 muỗng cà phê hỗn hợp cho 1 cốc nước nóng. 
* Ủ trà từ 5 phút trở lên. 

* Nếu muốn một loại trà đậm vị, nhiều dược tính hơn, 
hãy sử dụng 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 muỗng 
canh hỗn hợp pha trà cho mỗi khẩu phần. 
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Qua 
tam xuan 


Chung ta thudng lang quén vitamin 
C trừ phi chúng ta dang cố chống lại 
cảm lạnh. Mặc dù chúng ta đã đọc trong 
các cuốn sách lịch sử, biết rằng các thủy 
thủ từng mắc bệnh scurvy trong những 
chuyến hành trình dài do thiếu trái cây 
tươi, vì thế chúng ta quen với khái niệm 
thiếu vitamin C, nó vẫn ngủ thiếp đi trong 
tâm trí của chúng ta, ở nơi chúng ta lưu 
trữ thông tin về DDT, thủy ngân và các 
mối nguy hiểm khác mà chúng ta nghĩ 
rằng đã được thiết lập vững chắc trong 
quá khứ. Sự thật là, thiếu vitamin C vẫn là 
một thực tế ngày nay, và điều đó có thể 
góp phần gây ra hầu hết mọi bệnh tật. 
Vitamin C là một phần quan trọng trong 
sự tồn tại của chúng ta trên trái đất, đó là 
lý do bạn muốn quả tầm xuân xuất hiện 
trong cuộc sống. 

Vitamin C trong quả tầm xuân ở 
dạng vitamin C dễ hấp thu nhất. Đó là 
dạng hữu dụng nhất cho cơ thể chúng 
ta. Thêm vào đó, vitamin C trong quả tầm 


xuân có khả năng chuyển hóa thành các 
vitamin C khác có trong cơ thể, thường 
đến từ các thực phẩm khác mà bạn ăn rất 
nhiều thì mới có được. Vitamin C là chất 
chống viêm (và vitamin C trong quả tầm 
xuân có khả năng chống viêm cao hơn 
mọi nguồn khác), giúp tăng số lượng 
bạch cầu bằng cách tăng cường bạch 
cầu trung tính, bạch cầu ái toan, bạch cầu 
ái kiểm và đại thực bào. Nói chung quả 
tầm xuân giúp tăng cường hệ miễn dịch 
chống lại virus, vi khuẩn, nấm men, nấm 
mốc và các loại nấm ngoài ý muốn khác. 
Quả tầm xuân là một chất xúc tác đặc biệt 
hữu ích để chiến đấu với hầu hết mọi loại 
nhiễm trùng. 

Khi một loại virus như Epstein-Barr 
hoạt động trong cơ thể, nó thường 
thải ra các chất độc neurotoxin và 
dermatoxin gây hại, và trong quá trình 
này, một chất giống như thạch gọi là 
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mang sinh hoc dugc hinh thanh tu can 
thừa virus. Màng sinh học nay không 
chỉ giống như một dia petri' cho các vi 
sinh vật bất lợi như vi khuẩn trong cơ 
thể, nó còn có thể phá hỏng hoạt động 
của các cơ quan quan trọng. Gan hoạt 
động như một miếng bọt biển, hấp thụ 
màng sinh học này với nỗ lực bảo vệ 
cơ thể, tuy nhiên màng sinh học có thể 
vỡ ra trong máu, và sau đó, vì tim lấy 
nhiều máu từ gan, chất nhầy này có thể 
bị mắc kẹt trong van tim như van hai lá. 
Đây là nguyên nhân tiềm ẩn của tình 
trạng đánh trống ngực bí ẩn, nhịp tim 
nhanh, rung tâm nhĩ và rối loạn nhịp 
tim. Vitamin C ở quả tầm xuân có thể 
ngăn chặn vấn đề này. Nó có tác dụng 
hòa tan trong màng sinh học, giúp phá 
vỡ chất lắng động và trợ giúp cho người 
có nhịp tim không đều. 

Quả tầm xuân là thực phẩm tuyệt 
vời để giảm bớt những nhiễm trùng 
đường tiết niệu - tác dụng mạnh hơn cả 
nam việt quất - và các căn bệnh về da. 
Nó cũng có tỷ lệ chất chống oxy hóa cao 
hơn hầu hết các loại thực phẩm chữa 
bệnh, và chứa nhiều loại chất chống 
oxy hóa (nhiều loại vẫn còn là bí mật) 


1 Là một loại đĩa bằng thủy tinh hoặc chất dẻo dạng hình 
trụ có nắp đậy mà các nhà sinh vật học sử dụng để nuôi 
cấy tế bào hay những cây rêu nhỏ. 


ANTHONY WILLIAM | 597 


ngoài vitamin C. Rễ cây tầm xuân đâm 
sâu vào đất hơn nhiều loại cây bụi khác. 
Chúng có thể len sâu vào đất sét và đất 
sét trộn, và hút gần như mọi loại khoáng 
chất, bao gồm cả silica quan trọng. Ngay 


cả khi bạn trồng quả tầm xuân ở sân 
sau, nó vẫn là một thực phẩm dại. Cấy 
ghép, lai giống và trồng trọt không thể 
tước mất đặc tính hoang dại ra khỏi tầm 
xuân. Sức mạnh này sẽ không bao giờ bị 
suy chuyển. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa quả tâm 
xuân vào cuộc sống: 

Nhiễm trùng tai, các vấn đề về răng, 
bệnh nướu, áp xe nướu, nhiễm trùng 
đường tiết niệu (UTI) như nhiễm trùng 
bàng quang và nhiễm trùng thận, viêm 
túi thừa, túi thừa, hội chứng loạn khuẩn 
ruột non (SIBO), viêm thanh quản, nhịp 
tim nhanh, rung tâm nhĩ, cảm, cúm, 
nhiễm trùng xoang, mụn trứng cá, bạch 
tạng, nhiễm trùng da, nhiễm trùng tụ 
cầu khuẩn, viêm họng liên cầu khuẩn, 
mụt lẹo, nhiễm trùng mắt, MRSA, nấm 
móng chân móng tay, mệt mỏi tuyến 
thượng thận, herpex loại 2 (HSV-2), tất cả 
các bệnh tự miễn và rối loạn, viêm phế 
quản mãn tính, hội chứng mệt mỏi mãn 
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tinh (CFS), bệnh tri, viêm khớp vảy nến, 
nhiễm khuẩn trong cơ thể, động kinh, 
tiểu đường. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào 
sau đây, hãy thử đưa quả tầm xuân vào 
cuộc sống: 

Đau họng, loét miệng, tim đập 
nhanh, gan ứ đọng, gan hoạt động chậm 
chạp, táo bón, phát ban, chất nhầy dư 
thừa, sốt, tất cả các triệu chứng thần kinh 
(bao gồm ngứa ngáy, tê liệt, co giật, rối 
loạn nhịp tim, lách to, co thắt, đau dây 
thần kinh và tức ngực), mờ mắt, viêm 
quanh khớp vai thể đông cứng, bốc hỏa, 
phồng rộp, đau nhức cơ thể, ngứa da, bơ 
phờ, tổn thương não, thiếu khoáng chất, 
ho, chóng mặt, nghe tiếng rung hoặc ù 
tai, khô da, khô mắt, khó chịu, đau cổ, lo 
âu, đau vai. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 

Bạn đã bao giờ cảm giác ai đó chỉ 
trích mình? Giống như bạn đã bị tấn 
công về mặt tinh thần? Do những ý kiến 
tiêu cực của người khác ảnh hưởng đến 
tâm trạng của bạn? Quả tầm xuân sẽ là 
thực phẩm quan trọng để bảo vệ bạn 
chống lại ý định xấu này. Cho dù mọi 
người có bực bội khi bạn theo đuổi các 


cách tiếp cận tự nhiên (chẳng hạn như 
sinh con tự nhiên hoặc cho con bú trong 
thời gian dài), đặt ra luật lệ ở nơi làm việc 
hoặc làm theo lương tâm trong khi họ 
muốn bạn làm tổn hại đến đạo đức, hãy 
đem theo quả tầm xuân để ngăn chặn 
những người phản đối bạn theo đuổi 
con đường của mình. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Vẻ đẹp ngắn ngủi của quả tầm 
xuân nhận được rất nhiều sự chú ý. 
Còn khi cánh hoa rụng thì sao? Đó 
là nguyên nhân gây ra sự u uất, hoặc 
phản ánh việc chúng ta hoàn toàn phụ 
thuộc vào thời gian. Những đóa hoa to, 
sặc sỡ, thơm ngát đó chỉ là lời mời. Bữa 
tiệc thực sự được bắt đầu khi hoa tàn 
và quả tầm xuân bắt đầu chín. Điều này 
cũng đúng với mọi người. Già đi không 
phải là lý do để thương tiếc, vì những 
năm tháng tuổi trẻ của chúng ta chỉ là 
khởi đầu. Khi già đi và có nhiều kinh 
nghiệm hơn, chúng ta mới đạt được 
giá trị thực sự của mình: trí tuệ đơm 
hoa kết trái mà chúng ta có thể chia sẻ 
và dùng để nuôi dưỡng lẫn nhau. Còn 
thứ gì khác trong cuộc sống mà bạn 
xóa bỏ như một kết thúc, trong khi nó 
thực sự là khởi đầu? 
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+ Quả tầm xuân là linh hồn của cây. Trước khi ban pha trà tam xuân, hay 
đặt số quả tầm xuân khô mà bạn định sử dụng dưới ánh mặt trời trong 
năm phút (không lâu hơn). Điều này sẽ kích hoạt ký ức mạnh mẽ nhất 
của qua tầm xuân về việc lắc lu trong gió và đắm mình dưới ánh mặt 
trời vào một ngày tháng Tám hoàn hảo. Điều này sẽ giúp tăng cường 
linh hồn của quả để nó có thể truyền lại khả năng tối đa cho bạn. 

+ Sau khi pha trà, hãy thêm ít chanh và một ít mật ong nguyên chất dé 
làm cho hàm lượng vitamin C hoạt động cao. 
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TRA CAM LẠNH TAM XUAN 


Khẩu phần 2 tách 


Khi bạn có thời gian rảnh rỗi để thư giãn, hãy hướng tâm trí tới quả tầm xuân và 
pha món trà đá ngọt dịu và tươi mát này. Khi bạn dành thời gian để tự mình thưởng 
thức hoặc uống cùng một người bạn, hãy đắm chìm trong những lợi ích và niềm vui 
nuôi dưỡng bản thân đơn giản của thức uống này. 


2 muỗng cà phê quả tầm Dun sôi 2 tách nước. Rồi ủ quả tầm xuân trong 1 tách 
xuân khô rưỡi nước từ 5 phút trở lên. 
1/2 cốc nước cam * Sau đó cho trà vào tủ lạnh để làm mát. Khi nguội, 


thêm 1/2 cốc nước cam. Bỏ thêm đá và thưởng thức! 

* Nếu muốn một loại trà đậm vị, nhiều dược tính hơn, 
hãy sử dụng 2 muỗng cà phê hoặc tối đa 1 muỗng 
canh hỗn hợp pha trà cho mỗi khẩu phần. 
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Việt quất dai 


Thật dễ bị cuốn vào niềm tin rằng 
thực phẩm chữa bệnh tối thượng này 
đang ẩn nấp ở đâu đó trong vùng hoang 
dã nhiệt đới. Chúng ta đọc được tin tức 
là các nhà nghiên cứu lùng sục rừng rậm 
để tìm kiếm những loại quả mọng và rễ 
cây thần kỳ, và chúng ta nhìn thấy những 
loại trái cây sấy khô kỳ lạ được bán tại 
cửa hàng thực phẩm với bao bì tuyên 
bố chúng là siêu thực phẩm. Có thể một 
ngày nào đó, chúng ta sẽ tự nhủ, một loại 
thực phẩm thần kỳ thực sự sẽ được phát 
hiện ở rừng mưa nhiệt đới - rễ cây, quả 
mọng, thảo mộc hoặc hạt nào đó sẽ cứu 
lấy nhân loại. 

Mặc dù rừng mưa có rất nhiều loại 
thuốc hữu hiệu, nhưng đó không phải 
là nơi các nhà khoa học sẽ tìm thấy 
thực phẩm quý giá nhất có thể cứu 
chúng ta. Mà thực phẩm mạnh mẽ nhất 
thế giới đang ẩn nấp trên những bụi 
cây thấp bé ở nơi dễ thấy. Và tôi đang 
muốn nói về quả việt quất dại. Không 
có bệnh ung thư nào mà quả việt quất 
dại không thể ngăn ngừa, nó có thể 


bảo vệ bạn tránh khỏi mọi loại bệnh 
mà con người từng biết. 

Đừng nhầm lẫn quả việt quất dại 
với họ hàng được trồng lớn hơn. Mặc 
dù chúng rất tốt cho sức khỏe của bạn 
nhưng lại không bằng một phần sức 
mạnh của quả việt quất dại. Sự khác biệt 
giữa việt quất được trồng và việt quất dại 
giống như sự khác biệt giữa cá hồi nuôi 
và cá hồi được đánh bắt, hoặc giữa thịt 
bò nuôi công nghiệp bằng ngũ cốc và 
thịt bò chăn thả ăn cỏ. Đưa quả việt quất 
được trồng vào cuộc sống giống như 
uống bằng cốc giấy, còn đưa quả việt 
quất dại vào cuộc sống giống như uống 
từ chiếc cốc vàng mà Chúa Jesus đã từng 
dùng - đó là Chén Thánh. 

Quả việt quất dại nắm giữ thông tin 
sinh tồn cổ xưa và linh thiêng từ thiên 
đàng, trở lại thời điểm hàng chục ngàn 
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năm trước. Nó đã thích nghỉ với mọi biến 
động của khí hậu hàng thiên niên kỷ. Trí 
thông minh bẩm sinh đã ngăn cản nó 
chấp nhận sự độc canh. Thay vào đó, nó 
phát triển mạnh với hơn 100 chủng biến 
thể nhìn có vẻ giống nhau nhưng có cấu 
tạo di truyền khác nhau, từ đó những 
cây việt quất này không bao giờ bị tiêu 
diệt, bất kể chuyện gì xảy ra trong tương 
lai. Trong khi những cây khác chỉ có thể 
tiếp tục tồn tại sau đám cháy nếu hạt của 
chúng còn tồn tại và được trồng lại, cây 
việt quất dại có thể bị thiêu rụi tận gốc 
nhưng chúng sẽ hồi sinh mạnh mẽ hơn 
bao giờ hết. Không có thực phẩm nào 
khác trên hành tinh này có khả năng phát 
triển mạnh trong điều kiện khó khăn như 
vậy. Việt quất dại là thực phẩm giúp tăng 
khả năng thích nghi số một, mặc dù nó 
không được công nhận như vậy. 

Hiện nay, quả việt quất dại đã được 
các chuyên gia dinh dưỡng thừa nhận 
về hàm lượng chất chống oxy hóa cao 
ngất ngưởng. Nhưng nó còn vượt xa 
hơn thế. Nó có tỷ lệ chất chống oxy hóa 
cao nhất trong số các thực phẩm trên 
hành tinh này. Trên hết, những viên 
ngọc nhỏ bé này có rất nhiều đặc tính bí 
mật. Trước tiên, nó được trang bị hàng 
tá các loại chống oxy hóa mà khoa học 
chưa biết đến, cùng với các polyphenol, 


ANTHONY WILLIAM | 405 


anthocyanin, anthocyanidin, dimethyl 
resveratrol cũng như các axit amin thích 
nghi đồng yếu tố chưa được biết đến. Khi 
bạn ăn những quả mọng này, đặc tính 
thông minh của chúng sẽ nghiên cứu cơ 
thể bạn, tìm kiếm bệnh tiềm ẩn, theo dõi 
mức độ căng thẳng và độc tính của bạn, 
và tìm ra cách tốt nhất để chữa bệnh cho 
bạn. Và đó là thực phẩm duy nhất làm 
được điều đó. 

Vốn là một trong những thực phẩm 
giải độc kim loại nặng hiệu quả nhất, quả 
việt quất dại rất hữu hiệu trong việc loại 
bỏ tất cả các yếu tố Tứ Bất Dung Thứ khác. 
Quả việt quất dại cũng là thực phẩm bổ 
não mạnh nhất, chứa loại prebiotic mạnh 
nhất hiện có và là siêu sao trong việc phục 
hồi gan. Về cơ bản, loại quả này mang lại 
lợi ích không thể tìm thấy ở bất kỳ nguồn 
nào khác cho mọi bộ phận của cơ thể. Cây 
việt quất dại chứa đựng nhiều thông tin 
hơn những gì có trên mạng. Nếu các nhà 
nghiên cứu có công nghệ giải mã những 
điều bên trong quả việt quất dại và cách 
sử dụng tất cả lợi ích đó, họ sẽ phát triển 
được các liều thuốc cho mọi bệnh tật. 
Một trăm năm nữa, y hoc sẽ sử dụng qua 
việt quất dại như chìa khóa mở ra những 
bí mật về cách chữa lành bệnh tật. 

Đây sẽ là thực phẩm bạn muốn đưa 
vào cuộc sống khi bạn trải qua những 
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điều không tưởng và cần sự hỗ trợ để trỗi 
dậy một lần nữa. Việt quất dại cũng dành 
cho bất kỳ ai cần tăng cường thể chất 
hoặc phấn đấu khỏe mạnh. Quả việt quất 
dại hiện diện trong cơ thể giống như 
sự khác biệt giữa sự sống hoặc cái chết 
đối với một người leo núi đang gặp tình 
huống nguy hiểm. Quả việt quất dại là 
thực phẩm duy nhất trên hành tinh chứa 
toàn bộ sức mạnh của thần thánh, nguồn 
thiêng liêng, vũ trụ. Và chúng được các 
thiên than tôn sung là chìa khóa cứu 
sống nhân loại trong thời gian tới. Xét 
cho cùng quả việt quất dại chính là thực 
phẩm hồi sinh. 


CĂN BỆNH 

Nếu bạn mắc phải bất cứ căn bệnh 
nào, nhất là ung thư hoặc liên quan đến 
não và/hoặc dây thần kinh, hãy thử đưa 
quả việt quất dại vào cuộc sống. 


TRIỆU CHỨNG 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào, 
dù là về cảm xúc, tỉnh thần hay thể 
chất, hãy thử đưa quả việt quất dại vào 


cuộc sống. 


HỖ TRỢ CẢM XÚC 
Quả việt quất dại có nhiều cảm hứng 
để cung cấp cho chúng ta hơn cả những 


phát ngôn viên tạo động lực hữu hiệu 
nhất trên hành tinh, vì nó giúp hồi phục 
cảm xúc. Quả việt quất dại củng cố kết 
cấu bản chất để chúng ta không dễ bị 
trừng phạt, từ chối, khinh miệt, sỉ nhục, 
hủy hoại và mất thanh danh. Nếu bạn đã 
đấu tranh với cảm giác bị chỉ trích, xem 
thường, mất uy tín, bị ngược đãi hoặc 
bị bỏ rơi, thì đây là một thực phẩm chữa 
lành thần thánh dành cho bạn. 


BÀI HỌC TINH THẦN 

Tôi chắc chắn rằng bạn từng có một 
trải nghiệm trong cuộc sống khiến bạn 
lao đao. Một điều gì đó, cho dù là bệnh 
tật, mối quan hệ rắc rối, hoặc sự việc bi 
thảm, buộc bạn phải đầu hàng và tiêu 
diệt ý thức về cái tôi của mình. Quả việt 
quất dại hiểu những gì bạn đã trải qua. 
Nó biết bạn là ai, những thiệt hại mà bạn 
phải đương đầu và làm thế nào để giúp 
bạn trỗi dậy trở lại. Người Mỹ bản địa đã 
sớm quan sát được rằng khi xảy ra cháy 
rừng, thứ duy nhất sẽ phát triển sau đó 
là những cây việt quất dại. Trên thực tế, 
chúng sẽ hồi sinh mạnh mẽ và khỏe hơn 
trước. Đây là nguồn gốc của sức mạnh 
của quả việt quất dại: không chỉ mọc lên 
từ đống tro tàn, nó còn sử dụng những 
đống tro tàn đó để mang lại lợi ích cho 
chính mình. 
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Và khi đông lạnh, vì thực sự là loại 
thích nghi, quả việt quất dại không hề 
mất giá trị dinh dưỡng như một số loại trái 
cây và rau quả khác, mà chất dinh dưỡng 
của nó sẽ tăng lên. Thách thức chịu đựng 
quá trình đóng băng thúc đẩy trái cây 
này trình diễn khả năng thi đấu vượt trội, 
cung cấp cho bạn sức mạnh dinh dưỡng 
và sinh khả dụng cao hơn. 

Xét ở cả hai mặt, trong lửa và băng, 
những quả việt quất dại không chỉ tồn tại 
mà còn giành chiến thắng. Nó chấp nhận 
hoàn cảnh bất lợi, đáp ứng và trở nên tốt 
hơn. Khi bạn ăn loại trái cây siêu nhiên 
này, bản chất không thể phá hủy đó sẽ 
trở thành một phần của bạn. 

Cuối cùng: Chúng ta đều nghe nói 
rất nhiều rằng tư duy đúng đắn thu hút 
sự phong phú, định hình suy nghĩ và 
hành động của chúng ta giúp làm sáng 


ANTHONY WILLIAM | 405 


tỏ cuộc sống mà chúng ta mong muốn. 
Điều này có thể rất hữu ích. Một người 
suy nghĩ tích cực có thể đưa ra những 
lựa chọn tích cực hơn. Mặc dù, đôi khi, 
điều này hủy hoại chúng ta. Điều một 
người đang mắc bệnh, chịu đau khổ, 
hoặc gặp những hoàn cảnh không may 
không muốn nhất là cảm giác như họ 
bằng cách nào đó đã tạo ra, thu hút hoặc 
rước lấy những điều đó. Nếu bạn muốn 
biết một trong những bí mật để biểu lộ 
sự phong phú, thì đó là quả việt quất 
dại. Tôi biết, đó không phải là những gì 
bạn mong đợi! Tuy nhiên đúng là vậy 
đấy. Những quả mọng nhỏ ấy rất mạnh 
mẽ. Khi bạn đang phấn đấu vì điều gì 
đó, khi bạn muốn sống một cuộc đời 
hào phóng và có nhiều phước lành, hãy 
chuyển sang sử dụng quả việt quất dại 
và ngắm nhìn điều kỳ diệu xảy ra. 
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LỜI KHUYÊN 


« Thường thì nơi dễ nhất để tìm quả việt quất dại là quầy bán thực phẩm 
đông lạnh ở siêu thị địa phương để làm sinh tố. Như tôi đã nói ở trên, 
quá trình đông lạnh làm cho những quả mọng này thậm chí còn có lợi 
hơn. Để thưởng thức, chúng ta có thể chế biến nhanh ở dạng đông 
lạnh, hoặc rã đông. Quả việt quất dại đông lạnh xay với chuối đông 
lạnh sẽ tạo ra một loại kem ngon tuyệt và lành mạnh khó tin. 

« Nếu bạn đang ở Mỹ, hãy tìm những quả việt quất dại đông lạnh hoặc 
tươi từ Maine. Nếu bạn ở Canada, hãy tìm những quả việt quất đến từ 
miền Đông Canada. Nếu bạn sống ở một quốc gia khác, đừng đánh 
giá thấp những quả việt quất dại có thể đang phát triển ở khu vực của 
bạn. Chúng nắm giữ những lợi ích kỳ diệu vượt xa những quả việt quất 
được trồng. 

+ Nếu bạn biết ai đó đang chịu sự thách thức của bệnh tật, hãy đưa cho 
người đó quả việt quất dại để thể hiện thiện chí. 

+ Khi bạn ăn quả việt quất dại, hãy lưu ý rằng chúng đã được Chúa trời va 
vũ trụ ban tặng, rằng chúng là một món quà từ trên trời. 
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BANH NƯỚNG VIỆT QUAT DAI 


4-6 khẩu phần 


Chiếc bánh phủ đầy những quả việt quất dại ngon ngọt tan trong miệng cùng với 
phần vỏ làm bằng hạt điều ngọt ngào này rất dễ làm và hoàn hảo. Chỉ mất vài phút để 
chế biến và chẳng bao lâu thì hết sạch! Hãy dùng nó làm món tráng miệng, bữa điểm 
tâm, hoặc bất cứ lúc nào thôi thúc thèm ăn tấn công bạn. 


1/3 chén hạt điều 

1/3 chén dừa vụn không 
đường 

4 quả chà là tách hột 
500g quả việt quất dại 
đông lạnh, rã đông 

1 quả xoài, thái hạt lựu 


Để làm phần vỏ, cho hạt điều, dừa và ba chén chà 
là vào máy xay thực phẩm cho đến khi hỗn hợp hòa 
quyện và sánh mịn. Sau đó ấn lớp vỏ vào khuôn bánh 
nướng 20cm. Đậy nắp và để tủ lạnh. 

Để làm phần nhân, cho một nửa quả việt quất dại, 
chén chà là còn lại và xoài vào máy xay và xay cho tới 
khi được hỗn hợp thật mịn. Sau đó trộn với nửa số việt 
quất còn lại. Rồi đổ đầy vào vỏ bánh và để trong tủ lạnh 
ít nhất 40 phút. Cắt bánh khi còn lạnh và thưởng thức! 
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SINH SÁN | 
VÀ TUONG LAI CUA CHÚNG TA 


Khi còn tré, chúng ta thuòng hình 
dung ra mình së có con khi lón lên. Năm 
tháng trôi qua, chúng ta bắt đầu nghe 
người khác nói rằng: “Khi bạn có một cô 
con gái của riêng minh..” hoặc “Đây sẽ 
là câu chuyện bạn kể cho con trai mình 
nghe một ngày nào đó” Chúng ta được 
nuôi dưỡng và nhìn thấy gia đình gồm 
có cha mẹ và con cái. Nó trở thành niềm 
mong đợi của cả chúng ta và những 
người khác. 

Vì vậy, nếu lúc trưởng thành, bạn 
quyết định muốn xây dựng một gia đình, 
nhưng việc mang thai gặp vấn đề, bạn sẽ 
có thể cảm thấy mình bị hủy hoại ở nhiều 
mức độ. Về cơ bản, khái niệm về một gia 
đình đã trở thành thâm căn cố đế nhưng 
đột nhiên nền tảng này bị lung lay. Sau 
đó, những cảm xúc mất mát xuất hiện - về 
con người và tầm nhìn tương lai - thường 
xuyên kéo theo cảm giác không thích 
đáng hoặc tội lỗi. Và sau đó, bạn thường 
có cảm giác mình làm người khác thất 
vọng, bất kể bạn đời của bạn đang hy 


vọng có con gái hay con trai, hay bố mẹ 
bạn đang mong mỏi có cháu bế bồng. 

Điều đó khiến mọi người trải qua 
cảm giác dan vặt khi phải vật lộn với 
vấn đề thụ thai. Tôi chắc chắn bạn biết 
ai đó đã gắng sức để có con. Có lẽ bạn 
đã từng là người hy vọng thấy hai vạch 
trên que thử thai hết tháng này đến 
tháng khác, hoặc cầu nguyện không 
sảy thai lần nữa, và cảm giác thất vọng 
hết lần này đến lần khác. Vô số người đã 
thử mọi kỹ thuật để tăng khả năng sinh 
sản nhưng rồi lại đối mặt với mất mát 
một lần nữa. 

Những người này đều có thể xác 
nhận: Vô sinh là một trong những bí ẩn 
lớn của thời đại chúng ta. Nhìn bề ngoài, 
nó có vẻ là một quá trình sinh học nên 
diễn ra suôn sẻ. Nhưng thực tế, nó thường 
là nguồn thất vọng, bối rối, chán nản, tự 
trách và tuyệt vọng. Mặc dù cộng đồng y 
tế đã khám phá ra các phương pháp giúp 
một số người có được gia đình họ mơ 
ước, nhưng vấn đề tiềm ẩn vẫn là: Tại sao 
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nhiều người muốn xây dựng một gia đình 
lại gặp phải khó khăn? 

Vô sinh phổ biến trong thời đại chúng 
ta. Phụ nữ và nam giới giờ đây đều phải 
đương đầu với rất nhiều vấn đề, từ căng 
thẳng, ô nhiễm đến mầm bệnh. Sự quá tải 
gây căng thẳng cho cơ thể, đôi khi tạo ra 
kết cục đau lòng là một người không thể 
thụ thai. Tuy nhiên, dù tin hay không, vô 
sinh không chỉ là kết quả của những thay 
đổi theo chiều hướng xấu di. Nó cũng là 
một sản phẩm phụ của sự tiến bộ. Phụ nữ 
từng được cho là người sẽ xây dựng một 
gia đình mới, với những lựa chọn thay thế 
giới hạn theo tiêu chuẩn quy định. Nhiều 
phụ nữ quan tâm đến vấn đề thụ thai từ 
rất sớm. Và vì giữa cơ thể và tâm trí tồn tại 
một mối liên hệ, nguồn dự trữ của cơ thể 
đã đi tới hệ sinh sản của họ. 

Ngày nay, phụ nữ có nhiều lựa chọn 
hơn. Trong khi phụ nữ vẫn không nhận 
được sự tôn trọng và tự do mà họ xứng 
đáng, thì vai trò của người phụ nữ trong 
xã hội đã có nhiều bước tiến hơn trước. 
Mang thai không còn là mối ưu tiên nữa. 
Thay vào đó, nhiều phụ nữ chọn cách 
đi học, khám phá những con đường sự 
nghiệp khác nhau và di du lịch khi còn trẻ, 
thay vì có con ngay lập tức. Họ dành thời 
gian để tìm kiếm bạn đời phù hợp, thay 
vì chấp nhận ai đó phù hợp với những kỳ 


vọng của người khác. Họ khao khát sống, 
thực sự trở thành chính mình trước khi 
tạo dựng một gia đình. 

Cho nên, nếu đến lúc người đó thay 
đổi mối ưu tiên và sẵn sàng mang thai, 
cơ thể người đó không còn khỏe mạnh 
nữa. Đôi khi, nguyên nhân là do ngừa 
thai, thực phẩm hoặc hóa chất mà phụ 
nữ vô tình tiếp xúc trong cuộc sống. Đôi 
khi, người đó không nhận ra một căn 
bệnh có thể cản trở kế hoạch tạo dựng 
gia đình của cô ấy. Và thường thì hệ sinh 
sản cần được nạp lại năng lượng lẫn sự 
quan tâm. (Tất nhiên, đôi khi không có 
trường hợp nào bên trên xảy ra cả, và 
chúng ta thực sự cần phải xem xét ở phía 
nam giới.) 

Vài năm trước, một người phụ nữ 
tên Monica đã đến gặp tôi với tâm trạng 
khổ sở vì không thể thụ thai. Lúc đó, cô 
ấy 38 tuổi và cảm thấy làm mẹ là một 
trong những mục đích sống. Nhưng cô 
lại liên tục sảy thai. Monica cảm thấy mệt 
mỏi, chán nản, lo lắng rằng khả năng thụ 
thai của mình đang mất dần nhưng cô 
ấy không muốn từ bỏ hy vọng. Cô ấy đã 
tâm sự với tôi rằng: “Tôi chỉ không hiểu. 
Tôi nghĩ rằng thụ thai vốn là quá trình 
tự nhiên nhất trên thế giới. Tại sao tôi lại 
cảm giác nó như một cuộc chiến đầy đau 
khổ như thế chứ?” 
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Khi tôi thực hiện nghiên cứu, Hồn tiết 
lộ rằng một vấn đề virus tiềm ẩn đang 
làm cạn kiệt “năng lượng” hệ sinh sản của 
cô ấy (một khái niệm chúng ta sẽ sớm 
khám phá), điều này ngăn cản rụng trứng 
vào thời điểm thích hợp. Toàn bộ năng 
lượng cơ thể của cô ấy sẽ hướng tới việc 
chống lại virus. Trước khi có thể ở trạng 
thái tốt nhất để mang thai, cô ấy phải 
chữa lành và chuyển hướng tài nguyên 
cơ thể đến hệ sinh sản. Theo hướng dẫn 
trong chương này, Monica rốt cuộc đã hạ 
sinh một bé trai khỏe mạnh một năm sau 
đó, rồi một bé gái vào ba năm sau. Với sự 
chăm sóc thích hợp cho hệ sinh sản, cô ấy 
đã có tầm nhìn rộng về khả năng làm mẹ 
thông qua thực tế. 

Đã đến lúc để nhiều người trải 
nghiệm quá trình chữa lành như Monica, 
để kết nối tiến bộ xã hội của chúng ta với 
hiểu biết thực sự về việc sinh sản. Trong 
chương này, chúng tôi sẽ phơi bày tất cả 
những điều trên, bao gồm các nguyên 
tắc về cách thức hoạt động của hệ sinh 
sản của phụ nữ, những điều còn là ẩn số 
đối với khoa học, cũng như cách chăm 
sóc tối ưu cho cơ thể để có cơ hội hạ sinh 
một đứa bé khỏe mạnh nhất. Nếu bạn đã 
đi khắp nơi và thử mọi thứ, thì vẫn còn 
hy vọng. Vô sinh không phải là thứ bạn tự 
mang vào người. Nó không phải là một 
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hình phạt, bản án, hoặc án chung thân. 
Khát vọng phát triển gia đình không chỉ 
là mục đích tự nhiên, mà còn cao quý: 
sự sống còn của chúng ta phụ thuộc vào 
những người biết chăm sóc và cam kết 
như bạn, từ đó nuôi dưỡng những thế hệ 
mới sẽ đưa chúng ta đến tương lai. 


TƯƠNG LAI CỦA NHÂN LOẠI 

Sự sống còn của nhân loại đang là 
vấn đề cấp bách. Vì tỷ lệ vô sinh của hành 
tỉnh bắt đầu dịch chuyển theo hướng 
ngược lại. Điều đó có thể đến một cách 
bất ngờ. Như tôi đã đề cập trong chương 
“Tự cứu lấy minh’, bạn có lẽ từng nghe 
nói rằng chúng ta đang phải đối mặt với 
tình trạng bùng nổ dân số nghiêm trọng. 
Bạn có thể đã kết luận rằng mặc dù vấn 
đề vô sinh đang khiến những người mắc 
phải chịu đựng nỗi đau, nó sẽ không cản 
trở dân số thế giới tiếp tục tăng. Sự thật 
là, chúng tôi hướng đến một tương lai 
khác xa so với các mô hình tăng trưởng 
dự đoán. Đúng thế, ngay bây giờ, dân 
số thế giới vẫn cứ tiếp tục tăng lên. Tuy 
nhiên, chúng ta đang tiến gần đến trạng 
thái bình ổn, khi tỷ lệ vô sinh bỗng tăng 
vọt. Bốn mươi năm nữa, năm mươi phần 
trăm phụ nữ trong độ tuổi sinh sản sẽ 
không thể sinh con. Tổng số dân sẽ bắt 
đầu giảm xuống. 
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Néu chung ta tiép tuc vuot qua 
những thách thức phía trước, đã đến lúc 
phải thấu hiểu và giải quyết tình trạng vô 
sinh rồi. Tương lai sẽ không ảm đạm. Có 
nhiều biện pháp bạn có thể thực hiện để 
bảo vệ sức khỏe sinh sản, cũng như đảm 
bảo một tương lai tươi sáng phía trước. 


NGUYÊN NHÂN TIEM AN CUA 
VÔ SINH 

Tất cả chúng ta đều biết rõ khái 
niệm pin yếu. Vì pin sạc đã được phát 
minh, chúng ta phải nhớ sạc pin. Điện 
thoại của bạn đã bao giờ hết pin giữa 
chừng trong ngày vì bạn quên cắm sạc 
vào đêm hôm trước không? Tất cả chúng 
ta đều như thế, nhìn biểu tượng nhỏ chỉ 
mức pin biến thành màu đỏ, biết rằng 
thiết bị công nghệ của chúng ta đang 
vật lộn với việc hết năng lượng, và chẳng 
bao lâu, nó sẽ ngừng hoạt động trừ khi 
chúng ta sạc lại. 

Nếu cơ thể con người đi kèm với đèn 
báo, hầu hết phụ nữ gặp vấn đề vô sinh 
đều sẽ thấy cảnh báo mức năng lượng 
thấp. Vì hệ sinh sản của phụ nữ giống như 
một cục pin: chăm sóc đúng cách, suy 
nghĩ lo xa cũng như sự quan tâm đòi hỏi 
được sạc pin và khiến nó làm việc ở mức 
tối đa. Nếu bạn là người đang phải vật lộn 
với vấn đề vô sinh, thì rất có thể hệ sinh 


sản của bạn cần được nạp lại năng lượng. 

Nhiều phụ nữ luôn cố gắng mang 
thai đã nói với tôi rằng họ rất chú ý đến 
hệ sinh sản, vì vậy pin năng lượng của 
họ phải hoạt động hết công suất. Họ ăn 
uống lành mạnh, theo dõi chu kỳ kinh 
nguyệt, hình dung những điều tích cực 
trong tất cả mọi chuyện. Tôi luôn nói với 
những người phụ nữ ấy rằng đây là họ đã 
thực hiện những bước cần thiết, họ chỉ 
cần biết một số bí mật về cách hệ sinh 
sản hoạt động để đưa nỗ lực của họ lên 
một tầm cao mới mà thôi. 


Hoạt động ở mức pin yếu 

Đầu tiên, điều quan trọng là phải hiểu 
vì sao hệ sinh sản kiệt quệ. Yếu tố chính 
là biện pháp tránh thai. Ngày nay, nhiều 
phụ nữ sử dụng thuốc tránh thai với hy 
vọng tránh mang thai ngoài ý muốn cho 
đến khi họ sẵn sàng thụ thai. Như tôi đã 
nói ở đầu chương, dĩ nhiên, đó là một 
tiến bộ quan trọng trong xã hội để phụ 
nữ được tự do chọn cách sống. Bạn chỉ 
cần lưu ý rằng nếu bạn đã tránh thai, cơ 
thể bạn đã học được cách chuyển hướng 
các tài nguyên ra khỏi hệ sinh sản. Một số 
phụ nữ có thể bắt đầu dùng thuốc (hoặc 
bất kỳ biện pháp tránh thai nào đó) khi 
mới chỉ học trung học và tiếp tục sử dụng 
đến hết những năm 20 tuổi hoặc hơn thế 
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nữa. Ngay cả những người bat đầu uống 
thuốc ở tuổi thiếu niên và ngừng lại sau 
khi tốt nghiệp đại học với hy vọng lập tức 
tạo dựng gia đình thì cũng có thể đã dùng 
thuốc đến tám năm. Rằng tám năm đó đã 
đào tạo cơ thể không sinh con. Nhưng 
không có nghĩa là người ấy khó thụ thai 
khi ngừng uống thuốc. Chỉ là nếu người 
ấy khó mang thai, thì uống thuốc có thể 
là một tác nhân. 

Các biện pháp tránh thai khác, từ 
kiêng cữ đến các dụng cụ rào cản tránh 
thai, có thể gây ra tác dụng tương tự. Vì 
càng nhiều năm phụ nữ không mang 
thai, năng lượng đi đến hệ sinh sản của 
người đó càng ít, và cơ thể càng học được 
mô hình kìm hãm thụ thai. (Tất nhiên, 
pin yếu không có nghĩa là không có pin. 
Nhiều phụ nữ có thể xác thực rằng họ vẫn 
thụ thai khi họ chủ động cố tránh thai.) 

Điều này không phải muốn nói rằng 
phụ nữ không nên hoãn lại việc sinh con. 
Chỉ là bạn nên hiểu rằng khi thực hiện 
chuyển đổi từ tránh thai sang cố mang 
thai, cơ thể có thể cần thời gian và nuôi 
dưỡng để điều chỉnh. 


Sạc lại pin sinh sản 

Bạn đã bao giờ đậu xe trên đường 
lái xe vào nhà quá lâu chưa? Cuộc sống 
rất bận rộn, hoặc có thể bạn vắng nhà, 
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rồi cuối cùng khi bạn có cơ hội ngồi sau 
tay lái và vặn chìa khóa, bạn có thể nghe 
thấy tiếng động cơ nổ bụp bụp khi nó cố 
lấy năng lượng từ pin? Như chúng ta đều 
biết, đó là vì một chiếc xe cần chạy một 
thời gian trên đường để động cơ phát 
điện sạc pin. Một khi bạn làm cho động 
cơ khởi động - có thể khởi động bằng 
cách đẩy xe - điều duy nhất mà chiếc xe 
cần là một chuyến di dài, trơn tru, sau đó 
là thời gian chạy ổn định để trở lại hoạt 
động bình thường. 

Mặc dù hoạt động của cơ thể phụ 
nữ, nhất là cơ quan sinh sản, phức tạp và 
khó hiểu hơn xe hơi rất nhiều, nhưng bạn 
cũng cần quá trình bảo dưỡng tương tự 
để có thể thụ thai. Hệ sinh sản của phụ 
nữ có linh hồn với những nhu cầu cụ thể 
riêng. Ngoài việc tránh các yếu tố ngăn 
thụ thai, sử dụng nhiều loại thực phẩm 
mang lại sự sống, tăng cường khả năng 
sinh sản và khai thác các kỹ năng tâm 
linh - tất cả những điều mà tôi sẽ thảo 
luận sau trong chương này - một phần 
quan trọng để gửi thông điệp cho cơ thể 
báo rằng bạn đã sẵn sàng để sinh con là 
học cách “tiếp điện” một cách thận trọng 
để bạn sẵn sàng hình thành một cuộc 
sống mới. 

Điều này khác với việc bạn muốn thụ 
thai. Nó cũng không giống như những 
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bài thién mà bạn sẽ tim thấy ở cuối 
chương này. Mà đây là vấn đề tạo ra sự 
kết nối giữa cơ thể và tâm trí để cơ thể 
bạn biết rằng đã đến lúc bắt đầu dành tài 
nguyên cho hệ sinh sản, để đưa nó trở lại 
hoạt động. 

Và đây là một bài tập: Hãy tưởng 
tượng bạn đang cắm dây sạc vào hệ sinh 
sản. Hình ảnh mọi cơ quan của hệ sinh 
sản, từ tử cung, ống dẫn trứng đến buồng 
trứng của bạn, tất cả đang lấy năng lượng 
từ nguồn sạc kia. 

Nghe có vẻ đơn giản hoặc trừu 
tượng, nhưng biện pháp này rất hữu hiệu 
và thực tế. Trong thời đại ngày nay, cơ thể 
chúng ta rất hòa hợp với công nghệ. Mắt 
chúng ta nhìn chằm chằm vào màn hình 
từ sáng đến tối, các thiết bị điện tử quấn 
quanh cổ tay theo dõi mọi chuyển động 
của chúng ta và điện thoại luôn ở trong 
tầm tay. Từ sự tiếp xúc không ngừng nghỉ 
này, cơ thể chúng ta thực sự kết nối với 
khái niệm cắm điện. 

Điều quan trọng là thực hiện bài tập 
thường xuyên, biến nó thành một phần 
thói quen hàng ngày của bạn. Nếu bạn 
đặt lịch trình bình thường cắm sạc điện 
thoại của mình thì có lẽ mỗi tối trước khi 
đi ngủ, hãy tập thói quen tương tự, hình 
dung khả năng sạc điện cơ thể của bạn. 
Nếu bạn và bạn đời đang phải vật lộn 


với vấn đề vô sinh, nếu cả hai bạn đã đến 
bác sĩ và không tìm thấy bất kỳ lý do nào 
đằng sau những khó khăn của bạn, thì kỹ 
thuật trên kết hợp với các mẹo chữa bệnh 
khác trong chương này, có thể là yếu tố 
biến đổi mọi thứ đấy. 


NAM GIỚI VÀ KHẢ NĂNG SINH SẢN 

Để tăng khả năng sinh sản của nam 
giới, chúng ta sẽ nói về tất cả những điều 
cơ bản. Chẳng có thần dược nào cho vấn 
đề này, cũng không cần cách tiếp cận 
quá phức tạp. Thay vào đó, bạn cần tập 
trung vào các bước đơn giản sau đây để 
tăng số lượng và khả năng di chuyển của 
tỉnh trùng. 

Trước tiên, nam giới cần phải giảm 
mức thủy ngân. Thủy ngân trong cơ thể 
là một lý do rất lớn khiến khả năng sinh 
sản của nam giới suy giảm, vì vậy nếu bạn 
đang cố gắng tạo dựng gia đình, điều 
quan trọng là phải thêm tảo xoắn Hawaii, 
việt quất dại đông lạnh, ngo, tỏi, bột 
cỏ lúa mạch và tảo biển Đại Tây Dương 
như tảo dulse vào thói quen ăn uống. Tôi 
không nói là bạn chỉ cần sử dụng vài lần, 
mà bạn cần biến nó thành một thói quen 
hàng ngày trong thời gian dài. 

Ngoài ra, chế độ ăn uống tương tự 
thúc đẩy khả năng sinh sản của nữ giới 
cũng phát triển khả năng sinh sản của 
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nam gidi, vi vay nam gidi nén an nhiéu 
thực phẩm trong Bộ Tứ Thần Thanh. Và 
đàn ông lẫn phụ nữ nên tránh các loại 
thực phẩm ngăn thụ thai và các hóa chất 
được liệt kê dưới đây. Thêm vào đó, rễ 
sâm Ấn Độ cũng rất hữu ích cho khả năng 
sinh sản của nam giới, cũng như lá tầm 
ma, hoa cỏ ba lá đỏ, vitamin B12 và kẽm. 

Kẽm thực sự là một trong những 
khoáng chất quý giá khi nói đến sức 
khỏe tinh trùng của đàn ông. Bạn không 
chỉ nên ăn thực phẩm giàu kẽm (như cải 
rổ, củ cải, atisô, lá tầm ma, rau mùi tây 
và hành tây) và có thể dùng thực phẩm 
chức năng bổ sung kẽm. Mà bạn còn phải 
giữ gìn nguồn kẽm bằng cách tránh xuất 
tinh không phải để sinh sản, vì xuất tinh 
thường xuyên có thể làm cho tinh trùng 
dễ điều khiển, yếu và thiếu dinh dưỡng, 
vì bị lạm dụng và do nguồn dự trữ kẽm 
bị mất sau mỗi lần xuất tinh. Thay vào 
đó, hãy giữ lại để bạn có thể có cơ hội tốt 
nhất tạo ra tinh trùng khỏe mạnh. 


CÁC YẾU TỐ NGAN THU THAI NÊN 
TRÁNH 

Nếu đang cố sinh con, bạn chắc chắn 
đã cố gắng hạn chế tiếp xúc với chất độc. 
Và nếu bạn đã đọc chương đầu tiên của 
cuốn sách này, thì bạn cũng biết rằng Tứ 
Bất Dung Thứ là mối đe dọa đối với tất 
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cả mọi người. Bức xạ, DDT, kim loại nặng 
độc hại và sự bùng nổ của virus có ảnh 
hưởng trực tiếp đến tỷ lệ sinh, và cách tốt 
nhất để chống lại rủi ro là nhờ nhận thức 
và khả năng chữa bệnh của thực phẩm. 
Chúng ta cũng nên biết rằng có những 
yếu tố tiềm ẩn khác, bao gồm thực phẩm, 
hóa chất và hành động, có thể đe dọa khả 
năng sinh sản và làm cạn kiệt pin của hệ 
sinh sản. Để có cơ hội tốt nhất cho thụ 
thai và mang thai khỏe mạnh, hãy xem 
thông tin dưới đây. 


Thực phẩm ngăn thụ thai 

Nếu vẫn đang vật lộn để thụ thai mà 
không biết lý do, thì bạn nên tránh đưa 
các loại thực phẩm ngăn thụ thai vào 
chế độ ăn uống của mình. Thực phẩm 
ngăn thụ thai gồm thực phẩm động vật 
(như thịt gà, gà tây, thịt cừu, các loại thịt 
khác, cá và các sản phẩm từ sữa) chứa 
đây adrenaline do động vật bị căng 
thẳng cao độ vào thời điểm bị giết mổ 
hoặc bắt giữ. Adrenaline giống như một 
loại thuốc ngừa thai, và mặc dù nhiều 
phụ nữ có thể ăn thực phẩm từ động vật 
mà vẫn mang thai, những người khác lại 
dễ bị tác động tiêu cực của adrenaline, 
ngay cả với một lượng rất nhỏ. Bạn có 
thể cố giảm một nửa lượng thức ăn 
động vật hoặc ăn những động vật nhỏ 
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hơn như các loài chim, bao gồm gà lôi va 
gà, vì chúng có tuyến thượng thận nhỏ. 
Sau khi sinh con, bạn có thể quay lại ăn 
bất cứ thứ gì mình thích. 

Các loại thực phẩm khác có thể kích 
thích và khiến các bệnh tình xấu đi như 
PCOS, lạc nội mạc tử cung, PID, u xơ tử 
cung và u nang buồng trứng - và cản 
trở khả năng sinh sản - bao gồm trứng, 
bắp, lúa mì, dầu hat cải, sữa, aspartame' 
và MSG (xem thêm các hình thức ẩn của 
nó), cũng như đậu nành thông thường 
và chưa nảy mầm. Nếu bạn bị PCOS hoặc 
lạc nội mạc tử cung và bạn được đề xuất 
nên ăn trứng, cố gắng đừng nghe theo. 
Lời khuyên này không đúng sự thật. Thay 
vì đẩy lùi những căn bệnh này, trứng sẽ 
thúc đẩy bệnh trạng, vì trứng nuôi dưỡng 
mầm bệnh ẩn sau những căn bệnh này. 
(Để biết thêm về trứng và các thành phần 
gây cản trở khác, hãy xem chương “Thực 
phẩm thách thức cuộc sống”) 


Hóa chất ngăn thụ thai 

Khi mang thai hoặc đang cố gắng 
thụ thai, hãy lưu ý rằng các hóa chất gây 
độc cho tế bào hoóc môn - về cơ bản là 


các hoóc môn ngăn thụ thai có trong 


Y Là một chất làm ngọt nhân tạo không chứa đường 
saccharide được sử dụng như một chất thay thế đường 
trong một số thực phẩm và đồ uống. 


thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ và nhựa - có 
thể tấn công tới tấp hệ sinh sản, gửi cho 
nó thông điệp ngược lại với những gì bạn 
hướng tới. Bằng mọi cách, hãy cố gắng 
hạn chế việc tiếp xúc với các hóa chất 
này. Cũng chú ý tránh clo và florua. 


Hành động ngăn thụ thai 

Như tôi đã đề cập từ đầu chương, mất 
nhiều năm không muốn có con, hoặc tìm 
kiếm nhưng không tìm được người bạn 
đời phù hợp - và trong quá trình đã tiến 
hành các biện pháp tránh thai - đôi khi 
khiến cơ thể được huấn luyện không thụ 
thai. Vì vậy, nếu đó là quan niệm của bạn 
trước đây, và bây giờ bạn muốn sinh con, 
bạn có thể cần phải thực hiện các biện 
pháp tích cực, chẳng hạn như bài tập nạp 
năng lượng bên trên, để hệ sinh sản của 
bạn phục hồi khả năng thụ thai. 

Một yếu tố quan trọng khác khiến 
phụ nữ phải cố gắng hết sức để có con là 
do căng thẳng quá mức. Không chỉ thực 
phẩm kích thích gây ra vấn đề, adrenaline 
dư thừa mà cơ thể tạo ra khi ai đó chịu 
nhiều áp lực cũng có thể gây trở ngại cho 
hệ sinh sản. Đó là vì cơ thể muốn bảo vệ 
bạn. Nếu bạn trải qua biến động cảm xúc 
hoặc một dạng căng thẳng cực độ khác, 
bản năng của cơ thể bạn là ngăn không 
cho một đứa bé gây thêm căng thẳng 
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cho ban. Vi vay, adrenaline du thừa chịu 
tác động của hoạt động chiến hay chạy, 
tựa như steroid ngăn thụ thai. (Lưu ý rằng 
một số steroid mà cơ thể tạo ra, chẳng 
hạn như thyroxine tuyến giáp lại có lợi 
cho việc thụ thai.) 

Mệt mỏi tuyến thượng thận cũng có 
thể ảnh hưởng đến khả năng sinh sản, 
bởi vì phần lớn phụ nữ có progesterone, 
estrogen và testosterone được sản xuất 
trong tuyến thượng thận. Khi tuyến 
thượng thận hoạt động kém hoặc quá 
mức, điều này có nghĩa là hoóc môn 
sinh sản của người đó mất cân bằng và 
có thể cản trở khả năng sinh sản. Nếu 
bạn đang phải đối phó với các vấn đề về 
tuyến thượng thận và muốn có con, thật 
lý tưởng để sử dụng kỹ thuật chia nhỏ 
bữa ăn (tức là cứ mỗi một tiếng rưỡi đến 
hai giờ ăn một lần), điều này sẽ ngăn cản 
tuyến thượng thận của bạn không phải 
làm việc quá giờ để lấp đầy sự sụt giảm 
mức độ đường huyết. Những thực phẩm 
sau đây cũng sẽ giúp cân bằng khả năng 
ứng phó với căng thẳng của cơ thể bạn. 


THỰC PHẨM CHỮA LÀNH ĐỂ PHỤC 
HỒI HỆ SINH SẢN 

Khi bạn đang cố thụ thai hoặc hỗ 
trợ cho quá trình mang thai hiện tại, hãy 
thực hiện câu thần chú: “Ăn trái cây để 


ANTHONY WILLIAM | 421 


dom hoa kết quả”. Vì kết quả chính xác là 
những gì bạn sẽ làm khi bạn nuôi dưỡng 
một sự sống mới bên trong. Nghe có vẻ 
hơi sáo rỗng (và thiếu thực tế) khi so sánh 
hệ sinh sản của phụ nữ với một bông hoa, 
và thực sự là thế đấy. Nếu đã từng nghiên 
cứu về thực vật học, bạn sẽ biết rằng hoa 
có một bầu nhụy, bầu nhụy chứa các 
noãn được thụ tỉnh và cuối cùng hình 
thành quả. Nghe quen chứ? Điều đó rất 
giống với giải phẫu học ở nữ giới. 

Bạn đã từng là một quả trứng nhỏ 
được thụ tinh và tạo nên bằng phép màu 
của con người. Khi bạn ăn trái cây, thứ 
cũng từng là một quả trứng nhỏ được 
thụ tinh và tạo thành phép màu của thực 
phẩm, bạn sẽ cùng hợp lực lại. Trí tuệ và 
đặc tính mang lại sự sống của trái cây sẽ 
trở thành một phần của bạn. 

Chưa kể đến chất dinh dưỡng thực tế 
mà trái cây sở hữu. Đầu tiên và quan trọng 
nhất, hệ sinh sản hoạt động nhờ glucose, 
và nguồn glucose tốt nhất, sinh khả dụng 
nhất là trái cây (và nước dừa lẫn mật ong 
nguyên chất). Nỗi ám ảnh đối với chế độ 
ăn giàu protein có tác dụng chống lại bạn 
nếu bạn là một người phụ nữ đang cố 
mang thai hoặc hỗ trợ việc mang thai, vì 
hệ sinh sản của phụ nữ không hoạt động 
nhờ protein. Ngoài glucose, nó còn hoạt 
động nhờ các khoáng chất, khoáng vi 
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lượng, chất điện giải, vi chất dinh dưỡng, 
hóa thực vật và các hợp chất quan trọng 
khác chỉ có trong nhóm thực phẩm Bộ Tứ 
Thần Thánh gồm các loại trái cây, rau củ, 
thảo mộc và gia vị, và thực phẩm dại. Cơ 
thể của bạn sử dụng các yếu tố này để tự 
bảo vệ bằng cách chống lại các chất gây 
rối loạn nội tiết tố độc hại từ nhựa, thuốc 
trừ sâu, thuốc diệt cỏ, dược phẩm và thực 
phẩm GMO. 

Khi bạn nghĩ đến chế độ ăn uống 
thúc đẩy kha năng sinh sản, hãy ghi nhớ 
khả năng bổ sung của sữa mẹ: nhiều 
đường, lượng chất béo thấp hơn và lượng 
protein tương đối nhỏ. Về cơ bản nó là 
nước đường. Vì sữa mẹ sẽ là thực phẩm 
đầu tiên cho đứa bé mà bạn muốn có, nó 
sẽ khiến cơ thể bạn đi đúng hướng nếu 
bạn bắt đầu áp dụng cách tiếp cận tương 
tự với thành phần tổng thể những gì bạn 
ăn: cao nhất trong danh sách là đường 
tự nhiên (ở dạng fructose và glucose từ 
nguồn thực phẩm nguyên chất, đáng chú 
ý nhất là trái cây), tiếp theo là một ít chất 
béo và lượng protein nhỏ hơn nhiều. Phụ 
nữ có chế độ ăn giàu protein/ ít carb, đặc 
biệt là khi họ ở độ tuổi trên 30, thường 
gặp khó khăn trong việc tạo ra sữa mẹ, vì 
họ thiếu các khối gạch xây dựng phù hợp. 

Vì vậy, nếu mối quan tâm dinh dưỡng 
chính của bạn đã nhận được đủ protein, 


hãy chuyển sự chú ý sang trái cây. Hồn 
nói với tôi rằng trong tương lai, trong số 
hàng ngàn hợp chất bí ẩn, coenzyme và 
hóa thực vật mà y học sẽ khám phá đều 
có mặt trong trái cây, rau củ, thảo mộc và 
gia vị, và thực phẩm dại, một nhóm nổi 
bật chính là: các hợp chất hỗ trợ sinh sản. 
Các hợp chất mạnh mẽ này sẽ đóng một 
vai trò quan trọng trong tương lai của 
vấn đề sinh sản. Các nhà khoa học sẽ lấy 
chúng từ nhiều loại polyphenol đặc biệt, 
cô đặc chúng và sử dụng chất cô đặc 
này để tạo ra các loại thuốc mới nhằm 
giải quyết cuộc khủng hoảng vô sinh mà 
chúng ta sẽ phải đối mặt. Hiện tại, cách 
để có được chúng là tiêu thụ thực phẩm 
thuộc Bộ Tứ Thần Thánh, đặc biệt là các 
loại quả mọng (bao gồm cả quả việt quất 
dại). Các hợp chất hỗ trợ sinh sản trong 
quả mọng nuôi dưỡng hệ sinh sản bằng 
cách (1) cân bằng các hoóc môn sinh sản 
và (2) chi phối hệ sinh sản hấp thu của 
các chất dinh dưỡng cụ thể mà khoa học 
chưa phát hiện ra nhưng lại cần rất nhiều 
để giữ cho pin sinh sản được sạc. 

Các loại trái cây lý tưởng khác cho 
khả năng sinh sản là cam, chuối, bơ, nho, 
xoài, các loại dưa, mâm xôi đỏ, dưa leo, 
anh đào và chanh. Và các loại thực phẩm 
mạnh mẽ khác giúp phục hồi hệ sinh sản, 
dù là ở mức “pin thấp”, hay mắc các bệnh 
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như tiền sử nhiễm trùng vùng chậu, lạc 
nội mạc tử cung, u xơ tử cung, PCOS hoặc 
u nang buồng trứng là măng tây, rau bó 
xôi, atisô, cải xoăn, cần tây, xà lách mỡ, 
khoai tây, tỏi, lá tầm ma, lá mâm xôi, dừa, 
rau mầm, rau non, cỏ ba lá đỏ, và mật ong 
nguyên chất. Bạn có thể sẽ muốn quay lại 
phần giữa của cuốn sách để khám phá tất 
cả những thực phẩm này. 


THIỀN HỖ TRỢ THỤ THAI 

Hệ sinh sản của phụ nữ có linh hồn 
riêng. Điều này có nghĩa là khi bạn đang 
cố gắng nuôi dưỡng khả năng sinh sản 
của nó, bạn cần phải vượt qua các cấp 
độ thể chất. Nuôi dưỡng tinh thần thật 
sự rất cần thiết. Giống như hai người bạn 
đời gắng có được sự đồng bộ khi cố thụ 
thai, điều quan trọng là phải kết nối với 
hệ sinh sản của bạn, linh hồn với linh hồn. 
Các bước thiền tự sau đây sẽ cung cấp cơ 
hội để làm điều đó, hơn nữa chúng cũng 
là phương pháp mạnh mẽ để thích nghi 
với căng thẳng. 


Thiền đi bộ 

Ở phương pháp thiền đi bộ này, hãy 
nói với hệ sinh sản rằng nó được phép 
thụ thai ngay bây giờ. Bạn hoàn toàn ủng 
hộ nó. Tôn vinh hệ sinh sản của bạn là 
một sinh linh thiêng liêng riêng biệt, kết 
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nối trực tiếp với thiên đàng và thừa nhận 
rằng nó đã bị bỏ rơi cho đến bây giờ. Nó 
sẽ lắng nghe bạn, và nó muốn được tôn 
trọng. Đừng đòi hỏi, mà hãy khuyến khích 
nó một cách yêu thương, theo cách mà 
bạn sẽ tận tâm dìu dắt một đứa trẻ quý 
giá, một đứa trẻ đã ấp ủ nỗi sợ hãi cho 
đến giờ mới nở rộ. Để được hỗ trợ thêm, 
hãy gọi to Thiên thần Thụ thai. Hãy biến 
phương pháp thiền đi bộ này trở thành 
một phần thói quen của bạn. Vào cuối 
mỗi buổi đi bộ, hãy nhìn vào bản thân để 
cảm nhận rằng bạn đã thực sự cho phép 
hệ sinh sản của bạn được quyền mang 
thai, và nó thực sự nghe bạn. 


Hít thở trong ánh sáng trắng 

Nằm ngửa trong một căn phòng 
yên tĩnh, vừa hít thở sâu, nhẹ nhàng vừa 
nhắm mắt. Hãy tưởng tượng rằng miệng 
và mũi bạn nằm ở bụng dưới, và với mỗi 
hơi thở, bạn có thể đưa ánh sáng trắng 
trực tiếp vào cơ quan sinh sản. Đây là 
một bài tập nhằm khuếch đại việc nạp 
lại năng lượng cho tử cung. Khi bạn đang 
đi một triệu dặm một phút, quên thở khi 
bạn chuyển từ nguyên nhân gây căng 
thẳng này đến nguyên nhân gây căng 
thẳng khác, cơ thể bạn sẽ biết rằng quản 
lý khủng hoảng là vấn đề cần phải tập 
trung chú ý. Mọi thứ đang diễn ra trong 
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đầu ban, vì thé đó là nơi mà tài nguyên 
vật chất của bạn hướng đến. Bằng cách 
dành thời gian để thực hiện bài thiền tập 
thở này, bạn sẽ rèn luyện tâm trí và cơ thể 
giảm bớt sự chú ý đó. Khi đưa ánh sáng 
thần thánh vào hệ sinh sản, bạn đang tự 
nhủ về mặt thể chất và tinh thần rằng sự 
tập trung thực sự của bạn ngay bây giờ 
không phải là tiếng ồn ã bên ngoài từ 
những gì diễn ra trong cuộc sống hàng 
ngày của bạn, mà là nhiệm vụ thiêng 
liêng này. 

Khi bạn theo đuổi biện pháp này, 
hãy biết rằng nó sẽ có giá trị cho mọi 
lĩnh vực trong cuộc sống. Mục đích đằng 
sau việc thụ thai rất mạnh mẽ. Nó sẽ mở 
rộng, chạm vào người khác và thay đổi 
cuộc sống của bạn, bất kể chuyện gì 
xảy ra. Nếu bạn đã thử hết mọi cách mà 


đứa bé vẫn chưa xuất hiện, thì đừng mất 
niềm tin vào một điều tốt đẹp hơn, hoặc 
vào sự đáng giá của bạn. Đừng tự trách 
bản thân. Cho dù kết quả thế nào, chẳng 
có bất cứ khoảng thời gian nào bạn cố 
gắng để sinh con biến mất cả. Rất nhiều 
thứ trong cuộc sống là một quá trình thụ 
thai và sinh nở, một câu chuyện ẩn đằng 
sau mọi ý tưởng tuyệt vời trở thành hiện 
thực và mọi hạt giống sẽ mọc thành cây 
cối che chở. Năng lượng mà bạn đặt vào 
niềm hy vọng tạo ra một sinh linh mới 
sẽ thay đổi và chuyển vào việc tạo ra 
một thứ khác mới mẻ và đẹp đẽ trong 
thế giới của chúng ta. Bất cứ khi nào 
bạn biến cuộc sống mới trở thành trọng 
tâm, bạn sẽ đưa bản thân vào sự liên kết 
thiêng liêng và tạo ra khác biệt trên trái 
đất này. 
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NHUNG XU 


HUONG VA 


SO THÍCH THO! THƯỢNG 
CO HAI CHO SUC KHOE 


Mỗi ngày, một khái niệm mới trở 
nên phổ biến trong thế giới sức khỏe. 
Bỗng nhiên những thứ từng là mối quan 
tâm của một nhóm nhỏ lại biến thành 
sở thích thời thượng. Vốn dĩ những sở 
thích và xu hướng không có hại. Ví dụ, 
thời trang đệm vai lớn quá khổ là mốt 
thời trang phổ biến vài thập kỷ trước, đó. 
Miếng đệm vai chẳng gây hại gì. Chúng 
chỉ là thứ mọi người từng thích nhưng giờ 
lại cười nhạo. 

Một số xu hướng sức khỏe nào đó 
cũng không gây hại, và chúng sẽ chẳng 
gây trở ngại gì trong một vài thập kỷ. 
Chẳng hạn, chợ nông sản và canh tác 
hữu cơ là hai phong trào đúng hướng 
cho sức khỏe của chúng ta. Ba mươi năm 
tới, chúng ta sẽ nhìn lại thời điểm này khi 
những ý tưởng ấy rốt cuộc bắt đầu được 
hòa nhập vào xu hướng chủ đạo, và chúng 
ta sẽ đánh giá đây là thời điểm thức tỉnh. 


Nhưng sau đó, có những quan niệm 
phổ biến không hề lành mạnh, hoặc 
thậm chí có thể gây hại. Đây là những giả 
thuyết giống như cỏ dại xâm lấn, đe dọa 
lấy hết chất dinh dưỡng và sự chú ý khỏi 
những người bạn trong vườn và làm lu 
mờ ý nghĩa sự phát triển ở đó. 

Những sở thích thời thượng và xu 
hướng này lúc đầu nghe có vẻ thuyết 
phục. Bất cứ khi nào nghe thấy một khái 
niệm sức khỏe mới nhận được rất nhiều 
động lực, tôi đều sẵn sàng chạy theo trào 
lưu với người khác. Rồi tôi hỏi Hồn và 
Hồn nói cho tôi biết sự thật về những xu 
hướng tạm thời đó, từ đó tôi có thể chia 
sẻ hiểu biết với mọi người. Đây là thông 
tin nội bộ đã giúp rất nhiều người tự bảo 
vệ mình. Và bạn cũng cần biết điều này. 

Một phần của sự thích nghi là cho 
di. Để tiến bộ, chúng ta phải cắt đứt với 
những thứ bất lợi, và có những thứ trong 
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một số trường hợp thực sự đang kìm ham 
chúng ta. Vì vậy, trong những trang kế 
tiếp, tôi sẽ phơi bày sự thật về những sở 
thích thời thượng và xu hướng hàng đầu 
khiến mọi người lạc lối với sức khỏe của 
họ, từ đó bạn có thể bảo vệ bản thân và 
những người thân yêu. 

Và hãy nhớ rằng, khi những sở thích 
thời thượng và xu hướng mới xuất hiện 
và phát triển phổ biến, hãy tiếp tục giữ 
lấy hiểu biết cổ xưa lâu bền này: Trái 
cây, rau củ, thảo mộc và gia vị, và thực 
phẩm dại của Bộ Tứ Thần Thánh là nền 
tảng cho sức khỏe. Tầm quan trọng của 
những thực phẩm này sẽ không bao giờ 
bị thay thế bởi những khám phá mới. Khi 
phản bội những thực phẩm này vì lý do 
có vẻ thuyết phục chống lại chúng, bạn 
sẽ phản bội chính mình. Bất kể xu hướng 
đi cùng với những điều khiến bạn sợ trái 
cây hay rau họ cải, hoặc bất kỳ lý thuyết 
sai lầm nào khác, đừng để bị thuyết 
phục rằng các loại thực phẩm thay đổi 
cuộc sống không hề ảnh hưởng đến khả 
năng tồn tại và phát triển của chúng ta 
trên trái đất. 


TÍNH AXIT, TÍNH KIỀM, VÀ QUE 
THỬ PH 

Tính axit và tính kiểm đã trở thành 
một khái niệm phổ biến liên quan đến 


sức khỏe. Nó dựa trên một khái niệm có 
căn cứ: khi cơ thể có tính axit, nó góp 
phần gây bệnh bằng cách nuôi dưỡng 
mầm bệnh. Tuy nhiên, phương pháp phổ 
biến để kiểm tra pH - những que thử nước 
tiểu hoặc nước bọt - khiến người ta lầm 
đường lạc lối. Gần như không thể nào 
đọc chính xác kết quả trên que thử pH. 

Mot là, kết quả của các que thử trái 
ngược với hành động mà mọi người 
vẫn nghĩ. Khi que thử nước tiểu của một 
người thể hiện chỉ số pH axit, điều đó 
nghĩa là cơ thể người đó trở nên kiềm 
hơn. Vì khi bạn thải độc, sử dụng nước 
ép và thức ăn có tính kiểm, bạn sẽ trục 
xuất axit. Mặt khác, cơ thể những người 
có tính axit sẽ nhận được kết quả chỉ số 
pH tăng cao (nghĩa là tính kiềm), bởi vi 
trong trường hợp này, bạn sẽ bài tiết ra 
các khoáng chất kiềm như canxi. Vì vậy, 
que thử pH chỉ tiện dụng nếu bạn lật lại ý 
nghĩa của kết quả. 

Tuy nhiên điều quan trọng cần ghi 
nhớ là chúng ta có các hệ cơ quan khác 
nhau. Kể tên một vài hệ cơ quan nhé. Cơ 
thể có hệ nội tiết, tiêu hóa, thần kinh, 
bạch huyết và sinh sản. Mỗi cơ quan có 
mức độ cân bằng axit-kiểm khác nhau, và 
do đó độ pH khác nhau. Khi một người có 
tính axit nhiều hơn, điều đó có thể ảnh 
hưởng đến việc đọc kết quả toàn diện. 
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Ngoại trừ sau đó ban không có cách nào 
để biết hệ cơ quan nào có tính axit, và liệu 
tính axit ấy có gây ra vấn đề hay không. 
Trong khi đó, bạn có thể có rất nhiều hệ 
cơ quan có tính kiểm, và một lần nữa, bạn 
lại không biết đó là hệ cơ quan nào. Vì 
vậy, cùng với việc không nhận được kết 
quả đúng từ xét nghiệm pH, bạn phải 
hiểu rằng điều đó không xác định được 
nguyên nhân rõ ràng. 

Một lưu ý về độ pH và sức khỏe răng 
miệng: Bạn có thể nghe được thông tin 
từ một số nguồn cho rằng độ pH axit 
trong miệng gây hại cho răng. Đây là 
một lý thuyết sai lầm. Trên thực tế, tính 
axit trong miệng là một dấu hiệu tốt, 
vì nó cho thấy cơ thể bạn đang tự làm 
sạch axit. Các loại axit cho ra kết quả 
thử nước bọt có tính axit không gây sâu 
răng. Nguyên nhân thực sự của các vấn 
đề về răng bắt nguồn từ ruột, trong đó 
nồng độ axit hydrochloric thấp (thường 
là do thực phẩm bất lợi, dược phẩm và/ 
hoặc adrenaline dư thừa) góp phần tạo 
quá trình thối rữa của thực phẩm. Khi 
thức ăn thối rữa trong hệ tiêu hóa, nó 
thải ra khí amoniac, thoát qua niêm mạc 
ruột và đi vào các khu vực khác của cơ 
thể. Một trong những nơi mà amoniac 
có thể dừng chân là ở răng. Các axit bên 
ngoài như cà phê có thể làm mòn men 
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răng. Tuy nhiên, chính amoniac thấm vào 
lỗ hổng trên răng và gây hại thực sự cho 
răng. (Không nên nhầm lẫn với lý thuyết 
sai lm về hội chứng rò rỉ ruột, khái niệm 
này được gọi là tính thấm amoniac, và nó 
cũng có thể gây ra các vấn đề khác. Để 
biết thông tin và cách ngăn chặn nó, tìm 
hiểu thêm ở chương “Sức khỏe đường 
ruột” trong cuốn sách đầu tiên của tôi, Cơ 
thể tự chữa lành: Lý giải những căn bệnh bí 
ẩn và phương cách điều trị dứt điểm.) 


NỖI SỢ NHỮNG LOẠI THUỘC HỌ CÀ 

Nếu từng nghe nói rằng các loại rau 
củ thuộc họ cà khiến những căn bệnh như 
viêm khớp trở nên trầm trọng hơn, bạn có 
thể bỏ quan niệm sai lầm ấy đi. Khoai tây, 
cà chua, ớt và cà tím chín không có ảnh 
hưởng tiêu cực đến sức khỏe. Mà ngược 
lại. Những thực phẩm tuyệt vời này sẽ 
tăng cường sức khỏe nhờ các chất dinh 
dưỡng và đặc tính chữa bệnh của chúng. 
Chúng chính xác là thứ bạn cần khi bạn 
đang đối phó với bệnh tật. 

Nỗi sợ hãi thực phẩm họ cà của thời 
hiện đại chỉ là một hiểu lầm xa xưa, đã 
bị thay hình đổi dạng trong những năm 
qua. Đầu tiên, mọi người sợ thực phẩm 
họ cà vì lá và thân của chúng gây ngộ 
độc. (Nếu đó là một kết luận chính đáng, 
thì bạn cũng phải tránh tất cả các loại 
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thực phẩm khác, bao gồm cam và đào, vì 
lá của chúng cũng khiến bạn phát ốm khi 
ăn.) Một khi mọi người hiểu được các loại 
trái cây đó (hoặc củ, trong trường hợp 
này là khoai tây) đều tốt, nỗi sợ cà chua 
lại xuất hiện, vì người ta vẫn thường ăn 
cà chua đựng trong đĩa thiếc, và axit của 
cà chua phóng thích chì độc hại khiến 
những người ăn cà chua bị nhiễm độc. 
Cuối cùng, khi những chiếc dia thiếc biến 
mất, cà chua sẽ lại được ôm ấp ưa chuộng. 

Tuy nhiên, những nỗi sợ hãi như 
thế này có xu hướng nấn ná trong nhận 
thức tập thể. Vì vậy, trong thời đại ngày 
nay, khi ngày càng có nhiều người phải 
chịu nỗi đau kinh niên bí ẩn, những thực 
phẩm họ cà bị đổ lỗi. Lý thuyết hiện đại 
cho rằng những thực phẩm này có nhiều 
chất ancaloit gây viêm. Tuy nhiên các 
alcaloid không hề gây viêm. Vì thế những 
thực phẩm phát triển trên các cây họ cà 
không phải là vấn đề. 

Chúng ta phải xem xét các thành 
phần khác đi cùng với những thực phẩm 
này. Tương cà chua và xốt cà chua thường 
chứa sirô bắp có hàm lượng fructose cao. 
Và ở nơi có cà chua, bạn sẽ thường xuyên 
tìm thấy một vỏ bánh làm từ lúa mì hoặc 
lát bánh mì sandwich. Cà tím thường đi 
kèm với parmesan. Ớt chuông được nhồi 
đầy xúc xích và phô mai Monterey Jack. 


Khoai tây lại thường được chiên giòn 
hoặc nướng hai lần và ăn kèm thịt xông 
khói. Bắp, lúa mì, chất béo từ sữa hàm 
lượng cao và chiên rán là những tác nhân 
thực sự gây bệnh trong những trường 
hợp này, vì chúng nuôi mầm bệnh. Khi 
mọi người cảm thấy ổn hơn nhờ bỏ 
những thực phẩm họ cà khỏi chế độ ăn 
uống, thì đó là vì họ đã giảm lượng tiêu 
thụ các thành phần khác này. 

Các thực phẩm họ cà sẽ có danh 
tiếng hoàn toàn khác nếu được chế biến 
thành các món ăn phổ biến như khoai tây 
nướng với salsa và bơ, cà tím hấp rưới dầu 
ô liu và nước chanh, ớt chuông đỏ chấm 
hummus và cà chua sấy xốt bơ mè. Nếu 
đây là tiêu chuẩn, thì chẳng ai có thể tạo 
ra mối liên hệ giữa thực phẩm thuộc họ 
cà với bệnh viêm, vì người ta chẳng thể 
nào tìm ra mắt xích nào khi không còn sự 
hiện diện của những thực phẩm bất lợi 
nữa. 

Trong trường hợp hiếm hoi ai đó ăn 
một quả cà chua chín mọng, hoặc khoai 
tây hấp, nhưng vẫn mắc phải các triệu 
chứng, điều đó đảm bảo rằng người đó 
cũng phát triệu chứng khi ăn các loại trái 
cây và rau củ tốt cho sức khỏe khác. Đó 
là một dấu hiệu cho thấy người đó đang 
đương đầu với hàng đống mầm bệnh 
tăng cao. Các loại trái cây và rau quả đang 
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tạo ra phan ứng thải độc. Khoai tây là một 
loại thuốc kháng virus đáng kinh ngạc, có 
hàm lượng axit amin lysine rất cao, vì vậy 
nếu một người bị tổn hại bởi bất kỳ loại 
Virus nào (cho dù họ có nhận ra sự hiện 
diện của nó hay không), họ có lẽ sẽ cảm 
giác ảnh hưởng trong cơ thể khi virus 
chết di. Và vỏ cà chua thực sự tiêu diệt 
vi khuẩn bất lợi, nấm, giun và các loại ký 
sinh trùng khác. Vì vậy khi chúng bị loại 
khỏi đường ruột, các triệu chứng thải độc 
có thể xuất hiện. Đó là một trường hợp 
kinh điển khiến các thực phẩm trong Bộ 
Tứ Thần Thánh bị đổ lỗi trong khi chúng 
thực sự đang giúp đỡ tất cả chúng ta. 
Không có gì trong số những điều tôi 
vừa nêu khuyên bạn nên ăn những quả 
mọng thuộc họ cà trong rừng. Chúng 
đều chứa độc tính. Bạn chỉ nên sử dụng 
thực phẩm mà con người chúng ta đã 
biết. Ngoài ra, hãy đảm bảo rằng những 
gì bạn ăn đều hoàn toàn chín. Hầu hết ớt 
chuông xanh mà bạn có thể thấy bày bán 
trên kệ trong cửa hàng thực phẩm chỉ là 
phiên bản chưa chín của những quả ớt 
chuông đỏ gần đó. Hãy chọn những quả 
đỏ, vì một quả ớt chuông xanh hoặc cà 
chua (trừ khi nó là loại có màu xanh khi 
chín) vẫn còn trong vương quốc họ cà và 
có thể là chất kích thích. (Bất cứ thứ gì ở 
giai đoạn chưa chín như vậy đều có thể 
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gây kích thích.) Một khi chín, bản thân 
trái cây không còn thực sự là một loại 
thuộc họ cà nữa. 


THỰC PHẨM CHỨA GOITROGEN 

Gần đây các loại rau họ cải như cải 
xoăn, súp lơ, bông cải xanh, bắp cải, và 
nhiều loại khác bị mang tiếng xấu. Vì vậy, 
bạn chỉ ăn những thực phẩm hoàn toàn 
vô hại khác như đào, lê, dâu tây và cải bó 
xôi. Đừng tin những điều bị thổi phồng 
cho rằng những thực phẩm ấy chứa 
goitrogen có hại cho tuyến giáp. Khái 
niệm về goitrogen - các hợp chất gây 
bướu giáp - đã bị thổi phồng quá mức. 
Trước hết, không có loại thực phẩm nào 
trong số này chứa goitrogen tới mức gây 
ra vấn đề sức khỏe. Thứ hai, các goitrogen 
trong những thực phẩm này được liên 
kết với hóa thực vật và axit amin ngăn 
các goitrogen gây hại. Ngay cả khi bạn ăn 
50kg bông cải xanh một ngày (con người 
không thể làm được điều này), goitrogen 
sẽ không phải là vấn đề đáng lo ngại. 

Rắc rối sẽ xảy ra khi bạn tránh những 
thực phẩm này. Bạn sẽ làm hại tuyến 
giáp, vì chúng chứa một số chất dinh 
dưỡng cần thiết cho tuyến giáp, bao gồm 
cả iốt khoáng chất hoạt tính sinh học. Đối 
với người bị bướu cổ, đây là những thực 
phẩm sẽ giúp chữa lành bướu cổ. Đối với 
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người có các nốt trên tuyến giáp hoặc 
khối u tuyến giáp, đây là những thực 
phẩm có đặc tính chống lại chúng. Y học 
chưa có bức tranh toàn cảnh về những 
dinh dưỡng mà tuyến giáp thực sự cần 
để phát triển, và vì vậy một nhóm thực 
phẩm khổng lồ đã bị xóa sổ khỏi chế độ 
ăn uống vì e sợ một hợp chất chưa được 
nghiên cứu đầy đủ. Cho đến khi y học 
hiểu được nhiều khoáng chất vi lượng, 
vitamin, hóa thực vật và các chất dinh 
dưỡng khác mà tuyến giáp cần có, hiện 
diện rất nhiều trong thực phẩm chứa 
goitrogen thì goitrogen vẫn tiếp tục bị 
hiểu lầm. Đừng là một trong những người 
đi theo xu hướng này và bỏ lỡ cơ hội cho 
sức khỏe. 


SỬ DỤNG LIỀU LỚN VITAMIN D 

Gần đây mọi người thường nói về 
vitamin D. Trên phạm vi thay thế theo quy 
ước, các bác sĩ đều nói với bệnh nhân rằng 
họ nên quan tâm đến mức độ vitamin D 
của mình. Sự tán thành rộng rãi này có 
chút nguy hiểm. Khi tất cả mọi người 
đều tán đồng một quan điểm, đó là một 
dấu hiệu cho thấy khái niệm ấy không đủ 
sức mạnh để tiết lộ liệu nó có đúng hay 
không. Thay vào đó, sự công nhận rộng 
rãi trở thành một định luật của thế giới 
của chúng ta - giống như điện - và chúng 


ta nghĩ đó là điều không thể nghi ngờ. 

Tất nhiên vitamin D rất quan trọng. 
Thật tuyệt vời khi nó nhận được sự tín 
nhiệm xứng đáng gần đây, và nhận thức 
về vitamin D đang khuyến khích mọi 
người hấp thu nhiều ánh sáng mặt trời 
hơn. Một phần vì ánh sáng mặt trời cũng 
mang lại rất nhiều lợi ích sức khỏe khác. 
Tôi không phản đối vitamin D. Nó an toàn 
khi sử dụng (D3 là tốt nhất), và nên được 
xem là một phần bình thường, cơ bản và 
chủ yếu của các loại vitamin tổng hợp. 

Điều chúng ta phải cảnh giác là 
tuyên bố cho rằng việc bổ sung vitamin 
D với liều lượng lớn là chìa khóa cho sức 
khỏe. Tuy nhiên cơ thể không thích bị ép 
ăn chất dinh dưỡng với liều lượng khổng 
lồ 50.000 IU', điều này thường xảy ra với 
xu hướng bổ sung vitamin D. Kết quả là 
cơ thể cố tình loại bỏ gần hết vitamin D, 
vì nó được coi là độc hại khi ở mức độ cao 
như vậy. Hầu hết chúng ta không nên 
vượt quá 10.000 IU vitamin D mỗi ngày 
một cách thường xuyên. 

Vitamin D không nên được xem như 
Chén Thánh cho sức khỏe. Đối với hơn 200 
triệu người Mỹ đang chịu đựng các triệu 


' Trong dược học, IU (International units), đơn vị quốc tế, 
là một đơn vị đo lường cho các giá trị của một chất (lượng 
chất, thể tích, khối lượng...) dựa trên tác động sinh học 
của chất đó. 
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chứng va căn bệnh mãn tính, vitamin D 
không phải giải pháp chữa bệnh. Thiếu 
vitamin D không phải lý do khiến nhiều 
người bị bệnh. Mặc dù thiếu vitamin D 
lâu dài không đem lại kết quả tốt đẹp 
gì, nhưng những vấn đề đó (như loãng 
xương) không đe dọa đến tính mạng, mà 
chúng chỉ phát triển khi kết hợp với nhiều 
yếu tố khác. Các chất dinh dưỡng khác 
xứng đáng được chúng ta chú ý nhiều 
hơn, vì sự thiếu hụt từng loại, bất kể là gì, 
đều có thể đe dọa đến tính mạng. Chẳng 
hạn, việc thiếu B12 nghiêm trọng có thể 
dẫn đến suy giảm nhanh chóng hệ thần 
kinh, bao gồm các căn bệnh như bệnh 
tủy sống và dẫn đến tử vong. 

Nếu có bất cứ thứ gì cần được theo 
dõi chặt chẽ và bổ sung thường xuyên 
theo cách bổ sung vitamin D, thì đó là 
kẽm. Khoáng chất này đảm nhận mọi 
thứ mà vitamin D làm được. Và mặc dù 
vitamin D hữu ích ở mức độ nào đó, sự 
thiếu hụt kẽm có tác hại rõ rệt đến mọi 
mức độ của chất lượng cuộc sống. Khi 
thiếu kẽm nghiêm trọng, bạn có thể bị 
bệnh nặng. Mặt khác, thiếu vitamin D 
nghiêm trọng, mặc dù không phải là điều 
lý tưởng gì, cũng không dẫn đến tử vong 
hoặc bệnh nghiêm trọng. Vì thế, ăn nhiều 
thực phẩm giàu kẽm và bổ sung kẽm 
sulfat (ở mức bình thường, không phải 
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liều lượng mới) có thể giúp đỡ cho những 
người mắc bệnh mãn tính. 


THIẾU B12 

Một xu hướng phổ biến tập trung 
vào niêm tin rằng việc ăn chay hoặc 
thuần chay khiến cơ thể bạn tự động 
thiếu B12. Sự thật là số lượng người trên 
toàn cầu thiếu vitamin B12 đang tăng 
cao, bất kể họ có ăn thịt hay không. 
Nguyên nhân đằng sau sự thiếu hụt này 
là do thiếu các biotic tăng cường trong 
chế độ ăn uống của mọi người. Những 
vi sinh vật này sống trên vỏ và lá của Bộ 
Tứ Thần Thánh, và bạn có được chúng từ 
việc ăn các thực phẩm tươi sống, chưa 
rửa, không có hóa chất từ một nguồn 
trồng trọt đáng tin cậy. (Để biết thêm về 
các biotic tăng cường, hãy xem chương 
“Sự thích nghi”) 

Lưu ý rằng xét nghiệm máu có chỉ số 
B12 bình thường đến cao không có nghĩa 
là B12 thực sự tạo ra sự khác biệt về sức 
khỏe của ai đó, bởi vì vitamin này không 
ở dạng hoạt tính sinh học, dễ sử dụng 
nhất, do đó các cơ quan không thể hấp 
thụ nó. 


TIÊM B12 
Nhiều người tò mò về việc có nên 
tiêm vitamin B12 hay không. Sự thật 
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là các mũi tiêm B12 thường không có 
nhiều loại B12 có lợi. Thêm vào đó, B12 
phải hấp thụ qua đường miệng mới có 
hiệu quả. Khi chúng ta uống B12, nó sẽ 
ngấm vào hệ tiêu hóa, nơi nó được “gắn 
mác”, được kích hoạt và sinh khả dụng, 
như thế khi đi vào máu, nó sẽ ở dạng 
được các dây thần kinh và các cơ quan 
của chúng ta chấp nhận. Vitamin được 
tiêm sẽ bỏ qua quá trình này, vì vậy các 
mũi tiêm không có hiệu quả như bổ sung 
B12 qua đường miệng. Loại tốt nhất cần 
tìm là một hỗn hợp adenosylcobal-amin- 
methylcobalamin chất lượng cao. Và tất 
nhiên, như tôi vừa dé cập, ăn những 
thực phẩm có các biotic tăng cường nêu 
trên sẽ giúp cơ thể bạn tạo ra B12 của 
riêng mình. 


PHÂN TÍCH TÌNH TRẠNG PHÂN NỔI 

Nhiều người cho rằng phân nổi trong 
bồn cầu là một dấu hiệu cho biết sức khỏe 
kém. Đáng chú ý nhất là một dấu hiệu 
cho thấy bạn không hấp thụ những chất 
dinh dưỡng như chất béo một cách hợp 
lý. Bạn nghe nói rằng phân chìm xuống là 
dấu hiệu cho thấy đường tiêu hóa hoạt 
động tốt nhất. 

Thực tế ngược lại. “Nổi” là một dấu 
hiệu tốt. (Mặc dù tiêu chảy dĩ nhiên là một 
câu chuyện khác. Bất kỳ phần nào trôi 


nổi trong trường hợp đó đều là những 
thức ăn khó tiêu và là dấu hiệu cho thấy 
có gì đó không ổn khiến cơ thể đào thải 
chất thải trước khi tiêu hóa xong.) Phân 
nguyên vẹn nổi bên trên hoặc nửa chìm 
nửa nổi là phân tạo thành từ hầu hết 
chất xơ, và đó là một dấu hiệu tốt. Điều 
ấy có nghĩa là (a) lượng chất xơ trong 
chế độ ăn uống của bạn đủ cao và (b) 
đường tiêu hóa của bạn hoạt động tốt, 
do đó, khi thức ăn trải qua quá trình tiêu 
hóa, tất cả các chất béo, protein, đường, 
carbohydrate và các chất dinh dưỡng 
khác đều được hấp thụ và tiêu hóa đúng 
cách, để lại phần lớn chất xơ trong chất 
thải. Phân từ chất xơ là một chất tẩy rửa 
tuyệt vời của ruột. Khi đi qua đường tiêu 
hóa, nó tập hợp các cặn thừa, bao gồm 
cả khí amoniac bị tích trữ. Điều này làm 
phân thường nổi. 

Mặt khác, một phần phân đặc và 
nặng, nhanh chóng chìm xuống đáy bồn 
cầu có nghĩa là nó chứa đầy chất béo và 
protein khó tiêu. Đây có thể là dấu hiệu 
cho thấy gan của ai đó đang bị quá tải, 
có lẽ đến mức gan bị tiền nhiễm mỡ, gan 
chậm chạp hoặc sản xuất ít mật. Điều 
ấy có nghĩa là nó không thể giúp cơ thể 
phân hủy và hấp thụ chất béo hoặc đưa 
chúng vào sử dụng đúng cách. Những 
phần chất thải dày đặc này, cũng ít chất 
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xơ và có khả năng chứa day đủ protein 
và carbohydrate không được hấp thụ, đi 
qua giữa đường ruột mà không tiếp xúc 
đủ với thành ruột để quét khí amoniac và 
các cặn thừa khác. 

Nhưng bạn cũng đừng căng thẳng 
khi thấy phân chìm. Đôi khi gan cố tình 
loại bỏ mỡ thừa để bảo vệ bạn chứ không 
phải vì nó gặp rắc rối. Những lần khác, 
phân đặc không liên quan đến gan của 
bạn. Thay vào đó, căng thẳng làm ruột 
thắt lại và chất thải bị nén chặt. Chỉ cần cố 
hết sức ăn nhiều chất xơ và xoa dịu gan 
bất cứ khi nào có thể. 

Vấn đề thực sự ở đây là đừng sợ phân 
nổi. Chế độ ăn uống của bạn càng tốt 
cho sức khỏe - bạn càng kết hợp nhiều 
loại thực phẩm thay đổi cuộc sống và 
nhất là nếu bạn thử giải pháp Thanh lọc 
chữa lành trong 28 ngày ở cuốn sách đầu 
tiên của tôi - bạn càng có nhiều khả năng 
nhìn thấy phân nổi và phân chìm nhưng 
không chìm hẳn xuống tận đáy bồn cầu, 
thứ mà tôi hay gọi đùa là những thỏi 
phân phụ (vì nếu bạn không thể nói đùa 
về một chủ đề thế này, bạn có thể nói đùa 
về điều gì chứ?). Thỉnh thoảng nhìn thấy 
những thỏi phân thế này là một dấu hiệu 
cho thấy cơ thể bạn đang thực hiện vài 
bảo trì cần thiết. 
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CAY GHEP VI SINH VAT TRONG PHAN 

Liệu pháp này đã được thực hiện với 
một vài tên khác nhau, trong đó có cấy 
ghép vi sinh vật trong phân (FMT), liệu 
pháp vi khuẩn phân và cấy ghép phân. Ý 
tưởng của liệu pháp này là phân của một 
người có vẻ khỏe mạnh được chuyển 
cho một bệnh nhân, phổ biến nhất là 
bệnh nhân gặp vấn đề đường ruột như 
nhiễm C. difficile. Các vi khuẩn có hại từ 
phân của người hiến sẽ giúp tăng cường 
hệ thực vật của bệnh nhân, từ đó họ có 
thể đạt được sự cân bằng trong ruột và 
nhiễm trùng quá mức. 

Vấn đề ở đây là có rất nhiều loại vi 
khuẩn bất lợi, virus và các chủng nấm 
hiếm mà y học chưa biết mà họ nên kiểm 
tra trong phân của người “khỏe mạnh” Vì 
vậy, bất kể quy trình cấy ghép vô trùng 
như thế nào, người nhận mẫu có thể tiếp 
xúc với mầm bệnh trong phân đã thử 
nghiệm. Nếu người nhận bị bệnh hoặc hệ 
miễn dịch bắt đầu suy yếu, điều đó sẽ gây 
bất lợi nhiều hơn là có lợi. 


PREBIOTIC 

Khái niệm prebiotic đã được nêu 
bật gần đây. Đây là một trong những xu 
hướng thời thượng không hề gây hại. Tôi 
chỉ muốn bạn hiểu ý nghĩa thực sự của nó. 
Thuật ngữ prebiotic dùng để chỉ những 
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thực phẩm nuôi vi khuẩn có lợi và các 
vi sinh vật có lợi khác trong ruột. Có rất 
nhiều tài liệu nói về các loại trái cây và rau 
quả chứa các prebiotic, và các thực phẩm 
chức năng chứa prebiotic cũng bày bán 
trên thị trường. Điều mà người ta không 
hiểu là tất cả các loại trái cây và rau quả 
ở trạng thái nguyên chất (ít nhất là mỗi 
loại có thể ăn sống) vốn là một prebiotic. 
Thậm chí một số loại rau củ hấp có thể 
là prebiotic. Vì vậy, thay vì bị cuốn vào sự 
cường điệu và lo lắng về việc cần thêm 
một chất vào chế độ dinh dưỡng, tất cả 
những gì bạn phải lo lắng là sử dụng đủ 
thực phẩm Bộ Tứ Thần Thánh trong chế 
độ ăn, và đảm bảo ăn sống hoặc hấp một 
số loại trong đó. 


CONTRONG SAN PHAMTHAO DƯỢC 

Rất dễ dàng nhìn thấy cồn xuất hiện 
trong danh sách các thành phần thực 
phẩm chức năng thảo dược. Thói quen 
lâu đời sử dụng cồn (đôi khi được gọi là 
ethanol) trong các sản phẩm này vẫn còn 
mạnh mé, và đó là một vấn đề. Không ai 
có lỗi ở đây. Đó chỉ là một thói quen cũ 
chưa được sửa chữa và thay thế. Vì vậy, 
trong khi bác sĩ, nhà thảo dược học hoặc 
nhà trị liệu đem đến cho bạn rất nhiều sự 
chăm sóc quan trọng khác, nhưng chỉ dự 
định hỗ trợ bằng các phương thuốc thảo 


dược chứa cồn trong đó, tốt nhất là bạn 
nên yêu cầu một giải pháp thay thế. 

Có một vài lý do tại sao bạn nên tránh 
xa cồn trong các sản phẩm thảo dược. 
Trong trường hợp các chất chiết xuất từ 
thảo dược như cồn thuốc, sự hiện diện 
của cồn thường có nghĩa là nồng độ dược 
liệu thấp đi. Hơn nữa, hầu hết cồn trong 
các sản phẩm thảo dược là cồn làm bằng 
ngũ cốc bắp lên men, do đó nó bị nhiễm 
GMO, ngay cả khi nó là sản phẩm hữu cơ, 
nhưng các nhà sản xuất không biết điều 
đó. Bap biến đổi gen nuôi dưỡng virus, vi 
khuẩn, nấm và ung thư, những thứ đánh 
bại độ tinh khiết mong đợi của các loại 
thảo mộc. Vì thế cồn sẽ loại bỏ các lợi ích 
thảo mộc. 

Điều này cũng xảy ra với chiết xuất 
essence từ hoa. Những sản phẩm chưng 
cất này được chuẩn bị rất cẩn thận, rất 
tinh vi, nhưng sau đó sự hiện diện của cồn 
làm bằng ngũ cốc bắp GMO gây ô nhiễm 
cho nó. Và trong phương pháp vi lượng 
đồng căn, bạn có một chất thực vật được 
pha loãng để tăng cường hiệu lực của 
chiết xuất, giai đoạn kiểm soát thường 
cẩn thận theo dõi những loại thảo dược, 
chất bổ sung và dược phẩm khác người 
ta sử dụng để không làm ảnh hưởng đến 
quá trình vi lượng đồng căn này. Trong 
khi đó, không ai nhận ra rằng cồn được 
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sử dung để bảo quan sản phẩm được pha 
loãng là một chất gây đột biến, hoàn toàn 
xa lạ với cơ thể và làm gián đoạn các tác 
dụng chữa bệnh mong đợi của liệu pháp 
thảo dược. 

Đừng để bị đánh lừa bởi những cam 
kết rằng cồn trong các sản phẩm thảo 
dược sẽ bị đốt cháy khi bạn thêm nước 
nóng. Trước hết, bạn phải thêm nước 
đang sôi với tốc độ nhanh để cồn thực sự 
đốt cháy, nhưng hầu hết mọi người chỉ sử 
dụng nước ấm hoặc nước nóng để pha 
chiết xuất của họ. 

Mặt khác, cồn làm bằng ngũ cốc 
bắp lên men không phải là một chất như 
bóng ma biến mất khi gặp sức nóng. Vì 
nó không chỉ chứa hàm lượng cồn. Bạn 
không thể loại bỏ bất cứ thứ gì còn sót lại 
của cồn. Ngoài ra, vào thời điểm bạn sử 
dụng một sản phẩm thảo dược như cồn 
thuốc, nó đã nằm trong chai trong nhiều 
tháng hoặc thậm chí nhiều năm, và trong 
thời gian đó, rượu đã bão hòa hàm lượng 
thảo dược trong chai. Thảo mộc ngâm 
trong cồn đã biến đổi theo mọi cách, hình 
dạng lẫn hình thức, và bạn không thể đốt 
cháy thứ biến đổi của loại thảo mộc này. 

Để bảo vệ bản thân, hãy đọc bao bì 
của các thực phẩm chức năng thảo dược 
cẩn thận và tránh những loại có chứa cồn 
hoặc ethanol. Tích cực tìm kiếm các phiên 
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bản không có cồn. Nếu không thể tìm 
thấy, thì một sản phẩm làm từ cồn rượu 
nho nên là lựa chọn đầu tiên của bạn, và 
rượu mạnh là chất bảo quản tốt nhất tiếp 
theo. Mặc dù sự hiện diện của cồn trong 
sản phẩm thảo dược vẫn không lý tưởng, 
hai lựa chọn thay thế trên vẫn là cách tối 
ưu hơn các lựa chọn GMO. 


SÚC DẦU 

Khái niệm về súc dầu: đó là súc dầu 
trong miệng một thời gian dài để hút độc 
tố ra khỏi cơ thể. Đây không phải là một 
xu hướng có hại cho lắm vì nó chỉ lãng 
phí thời gian. Tôi rất tiếc phải thông báo 
rằng việc súc dầu trên thực tế không hút 
độc tố, và hành động súc dầu không đủ 
sức tiêu diệt vi khuẩn trong miệng bạn. 
Bây giờ bạn đã có thể lấy lại 20 phút mỗi 
ngày trong đời rồi đấy. 

Để tạo sự khác biệt thực sự cho sức 
khỏe răng miệng, hãy cho một ít dầu dừa 
vào bàn chải đánh răng, rồi chải răng và 
nướu (sau khi bạn đã đánh răng bằng 
kem đánh răng và súc miệng). Thay vì 
súc, hành động chải nhẹ này sẽ tạo ra tác 
động. Chỉ sử dụng dầu dừa mà không 
dùng loại dầu nào khác. Vì các hợp chất 
trong dừa có đặc tính kháng khuẩn, 
kháng virus và kháng nấm mạnh mé, từ 
đó giúp ngăn ngừa bệnh nướu răng. 
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THUC PHAM THACH 
THUC CUOC SONG 


Đến bây giờ bạn da biết hết về cách 
thức thực phẩm nào đó có thể thay đổi 
cuộc sống của bạn theo hướng tích cực 
hơn. Tuy nhiên có một yếu tố khác để bảo 
vệ chính mình: Để thích nghi với những 
nhu cầu luôn thay đổi mà chúng ta gặp 
phải, chúng ta cũng cần tránh di chuyển 
theo hướng ngược lại với chữa lành. Khi 
một người nào đó không thể chống lại 
Tứ Bất Dung Thứ, một trong những lý do 
chính là người đó đang ăn một số thực 
phẩm cản trở sự thích nghi. Đây là những 
thực phẩm nuôi mam bệnh (góp phần 
gây viêm) và/hoặc vốn đã hủy hoại cơ 
thể. Tôi gọi đây là những thực phẩm thách 
thức cuộc sống. 

Không phải lúc nào chúng cũng là 
những thành phần rõ ràng. Trên thực tế, 
bạn sẽ nghe thấy những tranh luận từ 
các nguồn khác để bảo vệ hầu hết các 
loại thực phẩm tôi liệt kê dưới đây. Ngày 
xưa, hầu hết chúng đều hữu ích cho 


sức khỏe của bạn. Tuy nhiên, tình trạng 
gia tăng bệnh tật quá lớn, cùng với sự 
can thiệp của con người vào cấu trúc di 
truyền của một số loại thực phẩm này, 
chúng ta phải cẩn thận hơn với những 
gì chúng ta ăn ngày nay. Một số thành 
phần không còn giống lúc trước. Và đôi 
khi, chúng bị ẩn. Không phải tất cả các 
món đồ mà bạn tìm thấy ở cửa hàng 
thực phẩm tốt cho sức khỏe đều giúp cải 
thiện sức khỏe của bạn. Đó không chỉ là 
vấn đề tránh thức ăn nhanh và các lựa 
chọn bữa ăn nhiều dầu mỡ, chế biến sẵn 
nữa. 

Các loại thực phẩm thách thức cuộc 
sống là những thực phẩm kích hoạt các 
triệu chứng và bệnh tật mà thực phẩm 
thay đổi cuộc sống giúp giảm bớt. Các 
loại thực phẩm thách thức cuộc sống 
cũng góp phần vào thứ tôi gọi là giảm 
tuổi thọ. Chúng khiến cuộc sống khó 
khăn và ngắn ngủi hơn. 
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Tôi không phải người giám sát ăn 
uống. Tôi biết bao nhiêu cảm xúc, sự 
thuận tiện và phù hợp gắn liền với việc 
ăn một số thực phẩm dưới đây. Tôi ước 
tôi có thể nói với bạn rằng pizza kèm 
một quả trứng rán ở trên là thứ tốt nhất 
bạn có thể gọi khi bạn ốm và muốn giảm 
nhẹ tình trạng bệnh. Tin tôi đi, nếu đó 
là sự thật, bạn sẽ đọc được điều đó ở 
đây. Thực tế là nếu bạn đương đầu với 
một thách thức về sức khỏe, bạn nên cắt 
giảm một số loại thực phẩm cho đến khi 
bình phục. 

Đây không hoàn toàn là từ bỏ. Xét 
cho cùng, nếu bạn ăn nhiều thực phẩm 
thay đổi cuộc sống ở Phần II, “Bộ Tứ Thần 
Thánh” nghĩa là bạn sẽ phải cắt giảm một 
số thứ khác, và những thông tin dưới đây 
sẽ giúp bạn lựa chọn dễ dàng. Giống như 
rất nhiều người đã được tôi giúp đỡ, bạn 
có thể thấy rằng khi bạn loại bỏ các loại 
thực phẩm thách thức cuộc sống khỏi 
thói quen hàng ngày, cuộc sống sẽ đi 
theo những hướng đáng kinh ngạc. 


BƠ SỮA 

Nhiều người cảm giác họ không thể 
sống thiếu các sản phẩm từ sữa, cho 
dù là kem thêm vào cà phê, một cốc 
sữa chua buổi sáng, phô mai ở tất cả 
các dạng thơm ngon, bột protein whey 


trong sinh tố, bơ phết bánh mì nướng, 
kefir' với granola, sữa và ngũ cốc, hoặc 
những thứ tương tự. 

Tuy nhiên, sữa có thể làm cho cuộc 
sống trở nên đầy thách thức, vì nó làm 
suy yếu gan, ngăn chặn độc tố rời khỏi 
cơ thể một cách hiệu quả và làm căng 
thẳng tuyến tụy, gây ra tình trạng kháng 
insulin cao. Đối với những người nhạy 
cảm với sữa, nó tạo ra các vấn đề kém hấp 
thu (nghĩa là khó hấp thu các chất dinh 
dưỡng trong thực phẩm vì đường tiêu 
hóa bị viêm nặng) và đối với nhiều người, 
nó gây phản ứng dị ứng rất cao đối với 
bất kỳ kích thích môi trường nhỏ nào như 
bụi và phấn hoa. Hơn nữa, sữa còn nuôi 
dưỡng các mầm bệnh đứng sau rất nhiều 
bệnh. 

Nếu bạn gặp phải bất cứ căn bệnh 
hoặc triệu chứng nào dưới đây, bạn có 
thể cần xem xét đến việc giảm bớt sữa 
hoặc cắt bỏ hoàn toàn trong khi đang 
chăm sóc sức khỏe. 


Căn bệnh 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa bơ sữa ra 
khỏi cuộc sống cho đến khi hồi phục: 


1 Nấm sữa được tạo ra nhờ quá trình lên men lactic từ vi 
khuẩn lactic, giàu enzym và vi khuẩn có lợi cho tiêu hóa. 
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Bénh celiac, bénh Crohn, viém dai 
tràng, hội chứng ruột kích thích (IBS), 
viêm túi thừa, bất kỳ loại bệnh viêm ruột 
nào khác, viêm xoang mãn tính, ngưng 
thở khi ngủ, virus Epstein-Barr (EBV)/ 
bệnh bạch cầu đơn nhân, viêm tuyến 
giáp Hashimoto, bệnh Grave, viêm tai 
mãn tính, cảm lạnh thông thường, bệnh 
gan, gan nhiễm mỡ, bệnh gút, viêm 
bàng quang kẽ, mụn trứng cá, nhiễm 
trùng đường tiết niệu, nhiễm nấm men, 
bệnh chàm, bệnh vảy nến, dị ứng theo 
mùa, bệnh Lyme, hội chứng mệt mỏi 
mãn tính (CFS), đau xơ cơ, viêm khớp 
dạng thấp RA), bệnh lupus, virus u nhú 
ở người (HPV), hội chứng Raynaud, tiểu 
đường, hạ đường huyết, bướu thịt, nốt 
sần, loãng xương, viêm phổi do vi khuẩn, 
tổn thương não, hội chứng buồng trứng 
đa nang (PCOS), lạc nội mạc tử cung, hội 
chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), nhiễm 
H. pylori, tất cả các bệnh và rối loạn tự 
miễn dịch, sỏi mật, bệnh túi mật, viêm 
khớp vảy nến. 


Triệu chứng 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa bơ sữa ra khỏi cuộc sống 
cho đến khi hồi phục: 

Táo bón, viêm, suy giáp, cường giáp, 
co thắt dạ day, đau bụng, chóng mặt, 
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tiền gan nhiễm mỡ, gan hoạt động chậm 
chạp, mệt mỏi, tim đập nhanh, triệu 
chứng mãn kinh, ngứa ngáy, tê liệt, tuần 
hoàn kém, viêm túi mật, dạ dày, ruột non 
và/hoặc đại tràng, rụng tóc, chảy dịch mũi 
sau, thèm đồ ngọt, nấm Candida phát 
triển quá mức, nhạy cảm với thực phẩm, 
nóng ran, đau nhức cơ thể, đau khớp, 
viêm khớp, chảy nước mắt, khô mắt, mắt 
mờ, thấy đốm đen bay trước mắt, nghe 
tiếng rung hoặc ù trong tai, ăn uống theo 
tâm trạng, mất cân bằng nội tiết tố, nhức 
đầu, ợ nóng, sương mù não, bệnh tiêu 
chảy, tắc tai, phản ứng histamine, đầy hơi, 
xung huyết, khó nuốt, mề đay, khó chịu 
tiêu hóa, tăng cân, hội chứng tiền kinh 
nguyệt (PMS). 


TRỨNG 

Bạn sẽ thường nghe nói trứng là thực 
phẩm hoàn hảo. Ăn trứng đã ăn sâu vào 
văn hóa của chúng ta, vì trứng là một 
thực phẩm cơ bản trong nhiều thế kỷ. Vấn 
đề là, những căn bệnh ngày nay không 
giống như trước. Trứng không còn có lợi 
cho chúng ta nữa, giờ đây chúng chống 
lại chúng ta bằng cách nuôi dưỡng sự 
bùng nổ virus, đặc biệt là những loại 
virus gây ra rối loạn tự miễn dịch và ung 
thư. Điều này đúng ngay cả khi trứng của 
động vật được nuôi thả hoặc thả tự do. 
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Nhiều người cảm giác van khỏe khi 
ăn trứng. Nếu bạn không phải đối phó 
với bất kỳ triệu chứng hoặc căn bệnh nào 
và trứng không gây hại cho cơ thể bạn, 
hoặc nếu chúng là một trong những thực 
phẩm duy nhất bạn có, thì tất nhiên rồi, 
hãy tiếp tục ăn, chỉ cần đảm bảo ăn trứng 
của động vật chăn thả là được. Ngược lại, 
nếu bạn đang đương đầu với một thách 
thức về sức khỏe, tốt nhất nên ngừng ăn 
trứng cho đến khi bạn khỏe hơn. Nếu 
không, trứng sẽ làm bệnh tình khó chữa 
trị hơn. 


Căn bệnh 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa trứng ra 
khỏi cuộc sống của bạn cho đến khi hồi 
phục: 

Ung thư vú, ung thư hệ sinh sản, bệnh 
Alzheimer, suy giảm trí nhớ, u não, ung 
thư não, hội chứng buồng trứng đa nang 
(PCOS), u xơ tử cung, virus Epstein-Barr 
(EBV)/bệnh bach cầu đơn nhân, u tuyến 
giáp, viêm tuyến giáp Hashimoto và các 
bệnh tuyến giáp khác, tất cả các căn bệnh 
và rối loạn tự miễn, bệnh viêm ruột, mụn 
trứng cá, mệt mỏi tuyến thượng thận, 
đau nửa đầu, mất cân bằng nội tiết tố, 
hội chứng Raynaud, mất ngủ, trầm cảm, 
lo lắng, hội chứng giải thể nhân cách, sỏi 


mật, bệnh túi mật, bệnh Lyme, bệnh gan, 
viêm nội mạc tử cung, viêm bàng quang, 
viêm khớp vảy nến, hội chứng ống cổ tay, 
nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI), chóng 
mặt, viêm âm đạo do vi khuẩn, viêm âm 
đạo liên cầu khuẩn, nhiễm nấm men, 
viêm gân, virus u nhú ở người (HPV), 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO), u 
tuyến. 


Triệu chứng 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa trứng ra khỏi cuộc sống 
cho đến khi hồi phục: 

Đánh trống ngực, sương mù não, 
các vấn dé về trí nhớ, u nang, sung 
huyết, nấm Candida phát triển quá 
mức, đau nhức cơ thể, co thắt, co giật, 
phù, nhạy cảm thức ăn, vấn đề cân 
nặng, suy giáp, cường giáp, chảy máu 
âm đạo, ngứa âm đạo, rụng tóc, táo 
bón, bốc hỏa, mất ham muốn tình dục, 
triệu chứng mãn kinh, triệu chứng tiền 
kinh nguyệt (PMS). 


BẮP 

Bắp từng là một phần tuyệt vời cho 
sự tồn tại của chúng ta. Trong hơn 2.000 
năm, bắp đã giúp loài người không chỉ 
duy trì sự sống mà còn phát triển. Có rất 
nhiều lý do khiến chúng ta tìm đến thực 
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phẩm nay. Bắp thường dùng để tẩm bổ, 
chữa bệnh và tăng cường sức khỏe. Rồi 
trong tích tắc, nó đã bị kỹ thuật GMO phá 
hủy. Vì DNA của bắp đã bị biến đổi, giờ 
đây nó có khả năng nuôi sống tất cả các 
bệnh tật, cung cấp nhiên liệu cho các 
mầm bệnh góp phần gây ra dịch bệnh 
mãn tính. 

Nếu bạn đang cố gắng hồi phục sau 
một thử thách về sức khỏe, hãy thử loại 
bỏ bắp ra khỏi chế độ ăn uống cho đến 
khi hồi phục. Khi bạn đã khỏe hơn, hãy 
chắc chắn rằng bạn chọn loại bắp hữu 
cơ, và tốt nhất là giống bắp truyền thống, 
mặc dù không may là cả hai đều không 
đảm bảo rằng bắp đó không bị biến đổi 
gen. Vì thế cứ tiếp tục hạn chế số lượng 
bắp bạn sử dụng. 


Căn bệnh 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa bắp ra khỏi 
cuộc sống cho đến khi hồi phục: 

Tất cả các loại ung thư, tất cả các 
bệnh và rối loạn tự miễn, đa xơ cứng 
(MS), xơ cứng teo cơ một bên (ALS), bệnh 
Addison, hội chứng Cushing, hội chứng 
Sjögren, bệnh lupus, hội chứng mệt mỏi 
mãn tính (CFS), Epstein-Barr )/bạch cầu 
đơn nhân, viêm đại tràng, hội chứng ruột 
kích thích (IBS), bệnh Crohn, bệnh Lyme, 


ANTHONY WILLIAM | 441 


chóng mặt, hen suyén do các vấn đề về 
thần kinh (một căn bệnh bí mật), nhiễm 
khuẩn, mụn trứng cá, dị ứng, tổn thương 
não, nấm Candida phát triển quá mức, hệ 
miễn dịch yếu. 


Triệu chứng 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa bắp ra khỏi cuộc sống cho 
đến khi hồi phục: 

Loét (bao gồm đường tiêu hóa), tất 
cả các triệu chứng thần kinh (bao gồm 
ngứa ngáy, tê liệt, co thắt, co giật, đau 
dây thần kinh và tức ngực), đầy hơi, đau 
quặn bụng, nhạy cảm với thức ăn, tiêu 
chảy, viêm. 


LÚA MÌ 

Tôi chắc chắn rằng hầu hết các bạn đã 
đọc được vấn đề loại bỏ lúa mì một thời 
gian trong quá trình chữa bệnh, hoặc bạn 
biết ai đó đã làm thế. Nhiều người cảm 
thấy sự khác biệt khi họ đưa lúa mì ra khỏi 
chế độ ăn uống. Họ thấy các triệu chứng 
cụ thể giảm bớt cũng như sức khỏe nhìn 
chung tăng lên. 

D6 là bởi vì một lần nữa, lúa mì là một 
trong những loại thực phẩm đã bị biến 
đổi công hiệu trong những năm qua. 
Thực phẩm từng là một yếu tố sống còn 
đã biến đổi kể từ những năm 1950 do sự 
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can thiệp của con người. Nhất là sự chap 
vá gần đây đã làm cho lúa mì trở thành 
một loại thực phẩm gây viêm cao, bởi vì 
nó nuôi dưỡng mầm bệnh trong cơ thể. 
Lúa mì không chỉ chứa gluten gây rắc rối 
cho rất nhiều người. Mà những hợp chất 
khác trong lúa mì còn cung cấp nhiên 
liệu cho mầm bệnh, từ đó dẫn đến tất cả 
các loại triệu chứng. 

Nếu bạn có thể ăn lúa mì và cảm thấy 
ổn, thì rất có thể bạn không bị nhiễm 
các loại virus khác nhau (và đôi khi là vi 
khuẩn) gây rối loạn cơ thể và các bệnh 
thường được gán mác là bệnh tự miễn, 
bệnh Lyme và các bệnh tương tự. Tuy 
nhiên, nếu bạn gặp rắc rối về sức khỏe, 
hãy tránh lúa mì cho đến khi tình trạng 
của bạn được cải thiện, sau đó nếu bạn 
muốn thêm lúa mì trở lại vào chế độ ăn 
uống, hãy theo dõi xem bạn cảm giác ra 
sao khi sử dụng lại. 


Căn bệnh 

Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa lúa mì ra khỏi 
cuộc sống của bạn cho đến khi hồi phục: 

Bệnh Crohn, viêm đại tràng, bệnh 
celiac, hội chứng ruột kích thích (IBS), 
nhiễm H. pylori, tất cả các bệnh đường 
ruột khác, bệnh trào ngược dạ dày thực 
quản (GERD), ngưng thở khi ngủ, viêm 


xoang mãn tính, viêm bàng quang kẽ, 
nhiễm trùng đường tiết niệu (UTI), nhiễm 
nấm, trầm cảm, lo lắng, viêm phế quản, 
hội chứng loạn khuẩn ruột non (SIBO). 


Triệu chứng 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa lúa mì ra khỏi cuộc sống 
cho đến khi hồi phục: 

Tai tắc nghẽn, chất nhầy dư thừa 
(trong tai, mũi, họng hoặc phân), đầy hơi, 
viêm dạ dày, mệt mỏi, buồn nôn, khó 
chịu, bơ phờ, trào ngược axit, sưng, ngứa 
da, khó chịu khớp, sương mù não, tức 
ngực, nhạy cảm với thức ăn, nhức đầu, 
nhạy cảm hóa chất, phản ứng histamine, 
ho, sung huyết, viêm, nổi mề đay, bốc 
hỏa, phơi nhiễm nấm mốc, đau họng. 


DẦU HẠT CẢI 

Một loại dầu có vẻ vô hại đã xâm 
nhập vào cuộc sống của chúng ta là dầu 
cải (còn được gọi là dầu hạt cải). Mặc dù 
nhận thức về các rủi ro về sức khỏe của 
dầu hạt cải đang tăng lên, vẫn có một 
cuộc vận động cạnh tranh xuất hiện thúc 
đẩy lợi ích của nó. Nó đã trở thành một 
thành phần chủ lực trong các nhà hàng, 
chủ yếu để thay thế cho mỡ lợn có hại, 
dầu hạt bông và dầu bắp. Và nó là một 
chất thay thế rẻ hơn, ít chất béo hơn dầu 
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6 liu. Điều trớ trêu là dầu hạt cải chứa 
đựng những nguy hiểm không ngờ tới. 

Đừng bị lừa rằng dầu hạt cải tốt cho 
bạn. Bất cứ thành phần có giá trị của dầu 
hạt cải đều bị ảnh hưởng bởi các tác hại. 
Nếu bạn phát hiện ra rằng những bữa tối 
lành mạnh mà bạn ăn ở nhà bạn bè vào 
mỗi tối thứ Sáu bị tẩm thạch tín, bạn có 
còn nghĩ chúng lành nữa không? Hay bạn 
sẽ cảm thấy rằng những chất dinh dưỡng 
của chúng đã mất tác dụng? Mặc dù bạn 
có thể không mất mạng vào cuối bữa ăn, 
việc tiếp xúc nhiều lần vẫn sẽ gây ra cực 
kỳ rủi ro. Bạn chắc chắn sẽ mất sức vào 
bữa ăn thứ 100. Vì thế hãy cảnh giác với 
dầu hạt cải. 

Dầu hạt cải gây tổn hại nghiêm trọng 
đến hệ miễn dịch khiến nó trở nên bất 
thường và gây rối loạn cho sức khỏe nội 
tạng và đường ruột. Dầu hạt cải không 
chỉ nuôi mầm bệnh như các loại thực 
phẩm khác ở trên, mà nó cũng ăn mòn tất 
cả các lớp lót trong cơ thể. Từ niêm mạc 
dạ dày và niêm mạc đường ruột đến các 
tĩnh mạch, động mạch, tim, thận, bàng 
quang, niệu quản, niệu đạo và, lớp lót của 
hệ sinh sản nếu bạn là phụ nữ. 


Căn bệnh 
Nếu bạn mắc phải một trong những 
căn bệnh sau đây, hãy thử đưa dầu hạt 
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cải ra khỏi cuộc sống cho đến khi hồi 
phục: 

Moi loại rối loạn hoặc đau đường ruột 
(bao gồm bệnh trào ngược dạ dày thực 
quan [GERD], viêm tụy, gan nhiễm mỡ, 
bệnh Crohn, viêm đại tràng và hội chứng 
ruột kích thích [IBS]), bất kỳ loại bệnh về 
thần kinh (bao gồm cả bệnh Parkinson, 
bệnh đa xơ cứng [MS], hội chứng mệt mỏi 
mãn tính [CFS], viêm khớp vảy nến, đau 
cơ xơ hóa và viêm khớp dạng thấp [RA]), 
bệnh Lyme, lo âu, trầm cảm, các bệnh và 
rối loạn tuyến giáp, đột quy, cơ thiếu máu 
não thoáng qua (TIA), xơ cứng teo cơ một 
bên (ALS), hội chứng buồng trứng đa 
nang (PCOS), lạc nội mạc tử cung, bệnh 
lupus, hội chứng nhịp tim nhanh tư thế 
(POTS), hội chứng Raynaud, u tuyến. 


Triệu chứng 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa dâu hạt cải ra khỏi cuộc 
sống cho đến khi hồi phục: 

Rụng tóc, suy giáp, cường giáp, đau 
dây thần kinh, loét, co thắt ruột, táo bón, 
tiêu chảy, phân lỏng mãn tính, chất nhầy 
trong phân, trào ngược axit, mất cân 
bằng nội tiết tố, tất cả các triệu chứng 
thần kinh (bao gồm ngứa ngáy, tê liệt, co 
thắt, co giật và tức ngực), đau dây thần 
kinh số V, tổn thương thần kinh myelin. 
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HUONG VITU NHIEN 

Những độc tố tiềm ẩn này xâm nhập 
thực phẩm của chúng ta dưới vỏ bọc phụ 
gia vô hại. Thứ được gắn mác là hương 
vị tự nhiên (hoặc hương vị anh đào tự 
nhiên, hương vị trái cây tự nhiên, hương 
vị sô cô la tự nhiên, hương vani tự nhiên, 
và những thứ tương tự) thực sự là MSG - 
một chất độc thần kinh tích tụ trong não, 
phá hủy tế bào thần kinh và tế bào thần 
kinh đệm. MSG gây bất lợi cho hệ thần 
kinh trung ương và có thể tàn phá cuộc 
sống của bạn. 

Tuy nhiên người ta có xu hướng 
thêm những thứ được gọi là hương liệu 
tự nhiên này vào cả những thực phẩm 
đóng gói hữu cơ tinh khiết nhất, cũng 
như các loại trà thảo dược và các chất bổ 
sung dinh dưỡng. Nếu bạn muốn tránh 
bệnh tật, hãy thật sáng suốt với các nhãn 
thực phẩm, nếu như“tự nhiên” và “hương 
vi” đứng gần nhau trong danh sách thành 
phần, hãy đặt gói hàng trở lại trên kệ. 
(Tuy nhiên đừng quá sợ chiết xuất vani, 
miễn là nó chính xác như nhãn mác.) 


Căn bệnh 
Nếu bạn mắc phải một trong những 


căn bệnh sau đây, hãy thử đưa hương vị 
tự nhiên ra khỏi cuộc sống cho đến khi hồi 
phục: 

Bệnh tự kỷ, rối loạn tăng động giảm 
chú ý (ADHD), chứng đau nửa đầu, bệnh 
Alzheimer, chứng mất trí, bệnh Parkinson, 
lo lắng, trầm cảm, tất cả các bệnh thần 
kinh khác, viêm tuyến giáp Hashimoto và 
các rối loạn tuyến giáp khác, mất ngủ, đột 
quy, bệnh teo cơ một bên (ALS), cơn thiếu 
máu não thoáng qua (TIA), đau thần kinh 
tọa, thoái hóa điểm vàng, bệnh Lyme. 


Triệu chứng 

Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào sau 
đây, hãy thử đưa hương vị tự nhiên ra khỏi 
cuộc sống cho đến khi hồi phục: 

Thiếu tập trung chú ý, các vấn đề về trí 
nhớ, đau đầu, mệt mỏi, đau nhức cơ thể, 
đau quai hàm, đau răng, ù tai, hội chứng 
chân bồn chồn, ngứa ngáy và tê liệt, đau 
lưng, co thắt cơ bắp, chuột rút chân, viêm 
quanh khớp vai thể đông cứng, liệt dây 
thần kinh mặt, đầy hơi, rụng tóc, khó thở, 
khó nuốt, đau khớp, cứng cơ, tức ngực, 
mất trí nhớ, sương mù não, đau đầu, co 
giật, căng cơ, đau dây thần kinh, suy giáp, 
cường giáp, rối loạn tập trung, khó ngủ. 
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NHUNG THIEN THAN 
THAY ĐỔI CUỘC SỐNG 


Trong thế giới chúng ta không thể 
nhìn thấy bằng mắt thường - thế giới 
tâm linh, nơi các thiên thần cư ngụ - chứa 
đựng một hiểu biết toàn diện về thời đại 
Tăng tốc mà chúng ta đang trải qua trên 
trái đất. Các thiên thần của Chúa trời báo 
cho chúng ta biết nhu cầu thích nghi với 
thời đại thay đổi để tồn tại và phát triển 
ở đây. Trên thực tế, có một nhóm các 
thiên thần đặc biệt gọi là các thiên thần 
thay đổi cuộc sống, họ có nhiệm vụ hỗ 
trợ chúng ta trong thời gian này. Họ nhìn 
thấy bạn. Họ làm việc chăm chỉ vì bạn. 
Họ biết bạn xứng đáng được cưỡi trên 
ngọn sóng cuộc đời, chứ không phải bị 
nó nuốt chửng. 

Các thiên thần thay đổi cuộc sống 
hỗ trợ chúng ta thông qua việc cung 
cấp thực phẩm của chúng ta. Do là lý do 
khiến các loại thực phẩm có tác dụng 
thay đổi cuộc sống. Đó là câu trả lời của 
Chúa cho những nỗi đau ngày càng gia 


Y 


táng cúa chúng ta, vi Chúa có tinh yéu 
sâu sắc đối với chúng ta, lòng trắc ẩn đối 
với những thứ chúng ta đã chống lại và 
muốn chúng ta tiếp cận các biện pháp 
để đương đầu với nỗi đau. Trong một số 
trường hợp, công việc của các thiên thần 
thay đổi cuộc sống là truyền bá nhận 
thức. Ví dụ, những thiên thần này là lý do 
các phong trào quản lý dịch hại tổng hợp 
và hữu cơ (IPM) diễn ra. Ngoài ra còn có 
một nhóm lớn các thiên thần làm việc để 
giải trừ việc sản xuất thực phẩm GMO. 
Ngoài ra, các thiên thần củng cố sức 
mạnh của trái cây và rau củ từ đầu đến 
cuối. Họ ban sức mạnh thiên thần cho 
mỗi quả táo và mỗi lá rau bó xôi mà bạn 
ăn. Các thiên thần dỗ dành cây cối để thu 
hoạch mùa màng bội thu, trực tiếp đem 
lại thực phẩm cho người đói và kiểm soát 
thời tiết để mùa màng đạt chất lượng tốt 
nhất - thậm chí còn ảnh hưởng đến kiểu 
gió để giữ các chất hóa chất sản sinh từ 


yeukindlevietnam.com 


446 | CO THE TỰ CHUA LÀNH: THỰC PHAM THAY DOI CUỘC SONG 


bầu trời không xâm nhập vào thực phẩm 
của bạn. Các thiên thần còn liên quan đến 
quá trình chín, và trong một số trường 
hợp sẽ làm giảm khả năng rụng của quả 
chín để ai đó vẫn có thể ăn nó. Khi bạn 
đọc điều này, các thiên thần đang nuôi 
dưỡng hạt giống trên trái đất, làm việc 
chăm chỉ để đảm bảo rằng bữa ăn bạn ăn 
trong nhiều tháng ở tương lai sẽ đem lại 
nhiều lợi ích nhất cho sức khỏe của bạn 
trong thời điểm đó. 

Các Thiên thần hiểu rằng thực phẩm 
là vấn dé sinh tử, không chỉ với con 
người. Các thiên thần thay đổi cuộc sống 
chi phối và hỗ trợ các loài động vật di 
cư hàng năm, đi cùng để cung cấp dinh 
dưỡng cho chúng trong suốt hành trình. 
Những thiên thần này cũng ảnh hưởng 
đến quá trình thụ phấn, hướng dẫn chim 
ruồi, ong và những loài tương tự tìm đến 
hoa của các loại cây trồng dùng làm thực 
phẩm để đôi bên cùng có lợi. 

Số lượng ong giảm dần là điều đáng 
quan tâm. Hơn bất cứ ai, các thiên thần 
biết rõ vai trò quan trọng của ong trong 
việc thụ phấn và sản xuất một trong 
những thực phẩm dược liệu cổ xưa nhất 
trên hành tinh này, chính là mật ong. 
Trong mọi thời đại, mật ong là lộc trời 
ban từ thiên đường cho nền văn minh 
của loài người. Toàn bộ xã hội đã tôn vinh 


nó, và nó đã cứu toàn bộ những khu mới 
định cư khỏi nạn đói và suy dinh dưỡng. 
Mật ong sẽ đóng một vai trò quan trọng 
trong tương lai của loài người, cho dù các 
xu hướng có thể thuyết phục bạn rằng nó 
không còn giá trị dinh dưỡng nữa. Ngoài 
ra, sự tuyệt chủng của loài ong sẽ đồng 
nghĩa với sự suy tàn của nông nghiệp 
như chúng ta biết. Nếu không có những 
con ong, thì rất có thể chúng ta sẽ không 
xuất hiện ở đây hôm nay, vì vậy các thiên 
thần đang cố gắng hết sức để tìm kiếm 
ong, bảo gồm cả việc gây tác động để 
chúng ta trồng nguồn lấy mật hoa và tích 
cực nuôi ong. 

Nước lá phong là một thực phẩm 
sinh tồn khác mà các thiên than nhìn 
thấy chúng ta sẽ tin cậy sử dụng trong 
tương lai, vì vậy chúng hãy cố bảo tồn 
những cây phong. Các thiên thần truyền 
năng lực cho một số loại trái cây, rau củ, 
thảo mộc và gia vị thích nghi nhất, thấm 
nhuần chúng bằng những phẩm chất 
khiến chúng trở nên có giá trị. Chẳng 
hạn, quả việt quất dại là một loại thực 
phẩm tuyệt vời vì chúng được Chúa trời 
và các thiên thần ban cho sức mạnh của 
sự hồi sinh. 

Các thiên thần thay đổi cuộc sống 
muốn giúp bạn. Họ hiểu rằng cuộc sống 
của chúng ta đều thay đổi, và họ muốn 
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đảm bảo rằng những thay đổi đó là vì 
điều tốt đẹp hơn. Giống như trái cây và 
rau quả là những thực phẩm thường 
được mặc định sẵn có nhiều nhất, các 
thiên thần thay đổi cuộc sống cũng là 
những thiên thần bị xem thường nhất 
trong Thánh Quốc. 

Chúng ta thường nghĩ chất dinh 
dưỡng của thực phẩm như thứ sẵn có, là 
điều cơ bản giống vòng tuần hoàn nước 
là bộ máy đồng hồ trần gian, là tình cờ 
tìm thấy một quả cà chua truyền thống 
ngon lành ở chợ, trong khi thực sự, khi 
thực ra các thiên thần thay đổi cuộc sống 
đóng vai trò trong tất cả. Chuyện này 
không phải để phủ nhận khoa học. Tất 
nhiên có những giải thích khoa học về 
cách thức hoạt động của các quá trình 
sinh thái học và sinh học. Tuy nhiên, ngay 
cả các bác sĩ và nhà khoa học nổi tiếng 
cũng phải thừa nhận rằng vũ trụ vẫn tồn 
tại những bí ẩn. Thay vì xem khoa học 
như một cuộc tranh luận chống lại Chúa 
trời, họ chỉ ra đó là bằng chứng của Chúa 
trời. Điều này quay trở lại những gì tôi đã 
nói trong phần giới thiệu: Chúng ta biết 
quá nhiều thứ, nhưng vẫn còn quá nhiều 
điêu cân phải tìm hiểu. 

Hãy suy nghĩ một chút về phép màu 
của một hạt nhỏ như đầu ghim lại có khả 
năng phát triển thành một cây cà chua. 
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Tưởng tượng xem có bao nhiêu yếu tố 
phối hợp để tạo nên một quả cà chua 
hoàn hảo, rồi sau đó nó được đem ra tiêu 
thụ ở thị trường, và bạn đưa nó về nhà, 
nhớ ăn nó trước khi hỏng... tất cả đều 
lên đến đỉnh điểm khi cuối cùng bạn cắn 
một miếng, và vị axit mặn-ngọt đem lại 
cho bạn khoảnh khắc thích thú mãnh liệt, 
trong khi các chất dinh dưỡng của nó đi 
khắp cơ thể bạn để mang lại cho bạn sự 
nuôi dưỡng quan trọng nhất. 

Tôi nghĩ nó như một bản giao hưởng. 
Tất cả những nhạc sĩ riêng biệt đó là 
những bậc thầy về nhạc cụ và biết rõ 
nhiệm vụ của mình. Tuy nhiên, nó vẫn 
cần một dây dẫn để phối hợp thành âm 
thanh hoàn hảo. Các thiên thần thay đổi 
cuộc sống là những nhạc trưởng, họ đảm 
bảo rằng mọi yếu tố đều hoạt động đồng 
nhất kỳ diệu. 

Nhiều người nhận thức được rằng 
các thiên thần đang ở trong tầm tay. Điều 
họ không biết là phạm vi tham gia của 
thiên thần trong hoạt động hàng ngày 
của chúng ta. Kể từ giây phút đầu tiên bạn 
xuất hiện trên thế giới này và hít thở, bạn 
đã có quyền kết nối với các thiên thần (và 
thậm chí trước khi được sinh ra, bạn đã 
có được sự trợ giúp thần thánh trong tử 
cung của mẹ bạn). Các thiên thần thay 
đổi cuộc sống đã đóng vai trò giữ cho 
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bạn được nuôi dưỡng trong suốt cuộc 
đời mà bạn chẳng bao giờ phải yêu cầu. 
Và ngay từ đầu, bạn đã được các thiên 
thần này hỗ trợ mỗi khi bạn mua thực 
phẩm từ một nông dân canh tác hữu cơ, 
trồng khu vườn bướm hoặc quyên tiền 
cho tổ chức phân phối thực phẩm giúp 
người có hoàn cảnh khó khăn. Trong suốt 
thời gian này, đã có sự tương tác qua lại 
rồi. Các thiên thần đã trông chừng bạn, 
và bạn cũng đã giúp đỡ họ. Giờ đây họ 
muốn bạn biết cách lên tiếng cầu viện 
trực tiếp đến họ. 


GỌI TÊN CÁC THIÊN THẦN 

Phương pháp gọi các thiên thần 
thay đổi cuộc sống giống như cách để 
kêu gọi các thiên thần cốt yếu mà tôi 
đã mô tả trong cuốn sách đầu tiên của 
mình: bạn phải gọi tên họ thành tiếng 
thật to. Tâm trí chúng ta hoạt động như 
những máy lăn bi ghim, với suy nghĩ 
và cảm xúc phân tán khắp nơi. Có quá 
nhiều tiếng ồn khiến các thiên thần phải 
dành thời gian lắng nghe trong khi họ 
có quá nhiều việc phải làm. Đó không 
phải là một tiếng hét, cũng không cần 
to hơn tiếng thì thầm, các thiên thần 
chỉ cần tín hiệu thoát ra khỏi miệng cho 
thấy bạn có thể chấp nhận sự can thiệp 
của họ. (Nếu bạn bị điếc hoặc không 


thể nói, hãy sử dụng ngôn ngữ ký hiệu 
hoặc thông điệp tinh thần để yêu cầu 
Thiên thần của Sự Giải thoát. Cô ấy sẽ 
giúp bạn liên lạc với thiên thần mà bạn 
nghĩ trong đầu.) 

Thiên thần và con người có chung 
một đặc điểm mạnh mẽ: ý chí tự do. Điều 
ấy cho phép chúng ta hướng tới cuộc 
sống với cảm giác kiểm soát nó. Day là 
nền tảng của sự tham gia, giao tiếp và tự 
do. Các thiên thần đóng góp ý chí tự do 
của họ để phục vụ liên tục. Vì vậy, một lý 
do khác khiến chúng ta phải gọi tên các 
thiên thần để nhận được sự giúp đỡ trực 
tiếp của họ là họ muốn thấy chúng ta sử 
dụng ý chí tự do của mình. Trước khi trợ 
giúp các yêu cầu cụ thể của chúng ta, họ 
muốn cảm thấy rằng chúng ta đang tích 
cực tham gia vào cuộc sống của chính 
mình và tích cực tiếp cận với họ. Sau đó, 
các thiên thần sẽ cảm giác ý chí tự do của 
họ được sử dụng tốt khi đồng hành với 
chúng ta. 

Vì vậy, bạn phải dành một chút thời 
gian để giải tỏa tâm trí và nói to, “Thiên 
thần Cung cấp, xin hãy giúp tôi” (Hoặc sử 
dụng tên của bất cứ thiên thần thay đổi 
cuộc sống dưới đây mà bạn đang cố gắng 
tiếp cận.) Phương pháp cố ý gọi tên các 
thiên thần là cách hiệu quả nhất để nhận 
sự giúp đỡ từ lực lượng thần thánh. 
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12 THIEN THAN THAY ĐỔI CUỘC 
SỐNG 

Dưới đây là 12 thiên thần thay đổi 
cuộc sống mà bạn có thể kêu cầu sự giúp 
đỡ. Mỗi thiên thần đều là nữ và chỉ huy 
một đội quân gồm các thiên thần khác 
đảm nhận các nhiệm vụ lớn, như cố gắng 
giành chiến thắng trong cuộc chiến với 
cây trồng biến đổi gen. Tuy nhiên, bạn có 
thể gọi tên thiên thần và cô ấy sẽ trực tiếp 
giúp bạn. 


+ Thiên thần của Sự Giải trừ: Khi bạn 
phải ăn thực phẩm mà bạn biết đã 
bị phun thuốc trừ sâu tổng hợp và/ 
hoặc thuốc diệt cỏ, hoặc có thể bị 
nhiễm bẩn vì biến đổi gen, hãy gọi 
tên thiên thần này giải trừ các hóa 
chất để chúng chỉ có thể tác dụng 
rất nhỏ đến cơ thể bạn và bảo vệ 
bạn khỏi tác hại. 

+ Thiên thần của Sự Phong phú: 
Đây là thiên thần mà bạn muốn cô 
ấy đồng hành bên cạnh khi bạn tự 
trồng thực phẩm và hy vọng những 
vụ mùa bội thu. 

+ Thiên thần của Sự Cung cấp: Công 
việc của cô ấy là định tuyến thực 
phẩm cho những người thiếu dinh 
dưỡng hoặc đói khát. Nếu nguồn 
thực phẩm của bạn rất hạn chế, 
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hoặc bạn cần đến sự trợ giúp của 
tổ chức ngân hàng thực phẩm hoặc 
bếp ăn từ thiện, hãy gọi tên Thiên 
thần của Sự Cung cấp để hỗ trợ cái 
bụng đói. 

+ Thiên thần của Sự Tăng cường: 
Thiên thần này sẽ tăng cường 
dinh dưỡng cho Bộ Tứ Thần Thánh, 
khuếch đại sức mạnh của các hóa 
thực vật, vitamin, khoáng chất và 
các chất dinh dưỡng khác, đồng 
thời điều chỉnh chúng theo nhu cầu 
của bạn để thực phẩm đó thực sự là 
thuốc của bạn. 

+ Thiên thần của Sự Hài hòa: Khi 
bạn muốn hòa làm một với thực 
phẩm và tăng cường ăn uống 
chánh niệm', thiên thần này sẽ 
nâng cao nhận thức của bạn về 
bữa ăn và giúp bạn hòa hợp với 
những gì bạn nạp vào cơ thể. Cô 
ấy cũng sẽ giúp loại bỏ cơn đau 
liên quan đến thực phẩm và ăn 
uống trong quá khứ của bạn, vứt 
bỏ nỗi sợ hãi về việc ăn quá nhiều 
hoặc quá ít, và mang lại cho bạn 
một khởi đầu mới. 


' Là ăn uống có tư duy, có sự lưu tâm. Khi ăn uống, bạn 
phải sử dụng tâm trí của mình để nhìn vào ben trong, bên 
ngoài và xung quanh để xem xét mọi thứ có ảnh hưởng 
như thế nào tới chính bạn, tới những người khác và xung 
quanh. 
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+ Thiên than của Sự Đồng bộ: Moi + Thiên thần của Sự Hỗ trợ: Đây là 
thứ đều liên quan đến thời gian thiên thần được gọi tên khi bạn 
phát triển của cây trồng, vì vậy công muốn bạn bè, gia đình, đồng 
việc của thiên thần này là đồng bộ nghiệp và thậm chí là nhà hàng hỗ 
hóa một loạt các quy trình khác trợ bạn tạo thói quen ăn uống lành 
nhau. Cô ấy nhắc hoa nở đúng lúc, mạnh. Cô ấy sẽ hướng dẫn người 
dẫn một con ong tìm đến hoa, theo khác hỗ trợ bạn và ngăn họ cám dỗ 
dõi lượng nước và nhiệt độ để trái bạn bằng những thực phẩm bất lợi. 
có thể hình thành nhưng không « Thiên thần của Sự Trung thực: Nếu 
làm vỡ hoặc cháy rụi, và sau đó báo bạn không an tâm về nguồn thực 
hiệu cho quả chín. Và đấy chỉ là một phẩm bạn mua hoặc ăn, và bạn 
phần nhỏ trong trách nhiệm của cô muốn biết liệu nó có thực sự được 
ấy. Hãy kêu gọi Thiên thần của Sự chăn thả, đánh bắt tự nhiên, hữu cơ, 
Đồng bộ khi bạn cần hỗ trợ để hiểu không chứa gluten, hoặc chắc chắn 
cách chăm sóc cây trồng, hoặc khi không bị biến đổi gen - hoặc nếu 
bạn đang tìm kiếm thức ăn dại và bạn muốn đảm bảo rằng một món 
muốn có được mẫu vật tốt nhất. ăn được chế biến tại nhà hàng được 

« Thiên thần của Thói quen: Khi bạn làm bằng dầu ô liu nguyên chất, 
sống theo lối mòn, mắc kẹt trong chứ không phải pha trộn với dầu 
việc ăn một số loại thực phẩm có hại hạt cải - hãy gọi Thiên thần của Sự 
nào đó hoặc nếu bạn có đứa con hay Trung thực để giúp bạn có câu trả 
người thân yêu kén ăn, hãy gọi tên lời chân thật. 

Thiên thần của Thói quen. Cô ấy sẽ « Thiên thần của Sự Sáng suốt: Khi 
giúp phá vỡ khuôn mẫu và mở rộng bạn muốn ăn nhiều thực phẩm 
sự quan tâm đến các lựa chọn thực tốt cho sức khỏe hơn, hãy gọi 
phẩm khác nhau, lành mạnh hơn. tên Thiên thần của Sự Sáng suốt 

+ Thiên thần của Thói nghiện: Nếu để củng cố tinh thần và ý chí của 
bạn nghiện các loại thực phẩm có bạn, và cung cấp nguồn cảm hứng 
hại hoặc có thói quen ăn quá nhiều, kỳ diệu giúp bạn đi đúng hướng. 
Thiên thần Gây nghiện sẽ giúp bạn Đây cũng là thiên thần dẫn đầu 
thoát khỏi cảnh khốn cùng. các phong trào hữu cơ, tiết kiệm 
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hat giống và thực phẩm tốt cho 
sức khỏe, cũng như sự hồi sinh 
của chợ nông sản và các loại thực 
phẩm truyền thống khác nhau. 

+ Thiên thần Sữa mẹ: Thiên thần này 
bảo vệ nguồn cung cấp sữa mẹ mới 
và cho phép tạo ra sự giao tiếp giữa 
mẹ và bé trong thời gian cho con bú. 
Một trong những trách nhiệm của 
cô ấy là thay đổi thành phần dinh 
dưỡng của sữa mẹ để phù hợp với 
nhu cầu của bé trong thời điểm này. 


NHỮNG THIÊN THẦN THAY ĐỔI 
CUỘC SỐNG HOẠT ĐỘNG 

Tôi đã từng gặp một khách hàng tên 
là Amelia, cô ấy không thể kết bạn với 
thực phẩm. Cô ấy là một sinh viên tốt 
nghiệp đại học vừa quay về nhà sống. 
Như những gì còn nhớ, cô ấy cứ luân 
phiên ăn uống vô độ rồi lại bỏ đói chính 
mình. Cô không bao giờ có thể cảm thấy 
yên bình khi ngồi ăn tối với gia đình, vì 
suy nghĩ của cô luôn bị ám ảnh bởi các 
món ăn trước mặt: Bữa ăn có đủ tốt cho 
sức khỏe không? Cô ấy đã ăn đủ chưa? Cô 
ấy sẽ có thể ngừng lại sau khi ăn hết một 
đĩa? Đồ ăn sẽ làm cô ấy tăng cân? Cô ấy sẽ 
hối hận vì đã ăn? 

Lần đầu tiên nói chuyện với Amelia, 
tôi đã khuyên cô ấy nên gọi tên Thiên 
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thần của Sự Hài hòa để giúp cô ấy biết 
cách ăn uống chánh niệm. 

Amelia tâm sự: “Tôi đã cố ăn uống 
chánh niệm, và tìm hiểu thiền. Nhưng 
điều đó chẳng giúp gì cho vấn đề của 
tôi cả” 

Thế là tôi đã cam đoan với cô ấy rằng 
yêu cầu sự giúp đỡ từ một thiên thần sẽ 
hoàn toàn khác. Khi ban tập thién và ăn 
uống chánh niệm, tất cả phụ thuộc vào 
bạn. Nó giống như bạn cố gắng tự di 
chuyển cái bàn làm việc nặng trịch vậy. 
Khi có một người bạn giúp đỡ, gánh nặng 
sẽ vơi bớt một nửa hoặc thậm chí người 
bạn ấy có thể gánh vác hầu hết mọi thứ, 
bạn chỉ cần giữ cái bàn thật vững là được. 
Khi khó có thể tự nhấc thứ gì đó, bạn phải 
yêu cầu hỗ trợ. Và khi cần sự hỗ trợ cụ thể 
để hòa hoãn với thực phẩm, bạn nên cất 
tiếng gọi Thiên thần của Sự Hài hòa. 

Amelia đã chấp nhận thử xem sao. 
Sau khi cúp máy, cô ấy liền nói to: “Thiên 
thần của Sự Hài hòa, xin hãy giúp tôi làm 
bạn với thực phẩm” Ngay lập tức, cô ấy 
tiết lộ rằng: lần đầu tiên cô ấy tìm sự trợ 
giúp từ nguồn bên ngoài nhưng không 
cảm thấy mình sẽ bị chỉ trích là khi cất 
tiếng gọi Thiên thần của Sự Hài hòa. Cô 
ấy chưa bao giờ nhận ra cảm giác phán 
xét đã khiến cô ấy thấy điên rồ và duy trì 
nỗi lo lắng về thức ăn. Khi đến gặp huấn 
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luyện viên dinh dưỡng, cô ấy luôn cảm 
giác mình đang bị săm soi. Còn khi ngồi 
vào bàn ăn, cô ấy cảm thấy bố mẹ và anh 
trai cứ nhìn chằm chằm. Đây là lần đầu 
tiên cô ấy không cảm giác mình yếu ớt 
hơn vì đã yêu cầu sự giúp đỡ. 

Ngày hôm sau, vào buổi sáng, Amelia 
xuống nhà, đi vào bếp, cảm thấy dạ dày 
trống rỗng quen thuộc, hai má đỏ ửng 
kèm theo nỗi hoảng loạn thường ngày 
về việc ăn gì. Sau sự thấu hiểu vào ngày 
hôm trước, Amelia đã mong đợi mọi thứ 
sẽ thuận buồm xuôi gió hơn. Amelia tự 
hỏi liệu cảm giác nhẹ nhõm của cô ấy có 
phải chỉ là ảo giác. Mặc dù vậy, cô vẫn hít 
một hơi và nói chuyện lại với Thiên thần 
của Sự Hài hòa. “Xin hãy giúp tdi”, cô ấy 
thì thầm. Cảm giác nhẹ nhõm thần thánh 
liền trở lại. Lần này, cô ấy có cảm giác một 
cánh cửa buồng giam mở ra để giải thoát 
cho mình. 

Tuy nhiên, vào ngày thứ ba, Amelia 
vẫn vật lộn với thức ăn. Cô ấy ở nhà một 
mình từ sáng và cố tình nhịn đói cả ngày, 
mặc dù theo lý trí, cô ấy biết việc này 
không có lợi. Rồi đến giờ ăn tối, rốt cuộc 
cô cũng cảm thấy rằng mình phải kiếm 
gì đó ăn. Trước khi bắt đầu ăn, cô đã yêu 
cầu Thiên thần của Sự Hài hòa giúp cô 
ăn uống chánh niệm và hiểu rõ những gì 
đang đưa vào cơ thể. 


Đúng lúc đó, Amelia nghe thấy tiếng 
lách cách trong bếp. Cô đứng dậy kiểm 
tra xem có phải bố mẹ đã về nhà nhưng 
cô không nhận ra hay không. Mặc dù 
thực tế là cô đã nghe thấy âm thanh một 
dụng cụ gì đó gõ vào đĩa, nhưng lại chẳng 
có ai ở đó. Amelia đứng yên một lúc, suy 
nghĩ tìm lời giải đáp. Đột nhiên, cô nhận 
ra Thiên thần của Sự Hài hòa đang ở đó 
với mình. Amelia liền muốn quay trở lại 
bàn, rồi cô òa khóc. Rất nhiều năm Amelia 
bị tổn thương vì thức ăn, vật lộn với việc 
ăn quá nhiều và ăn quá ít, và những phán 
xét của người khác về những thực phẩm 
mà cô đưa vào cơ thể, tất cả bắt đầu trỗi 
dậy và tan biến, như thể chúng đã thoát 
ra ngoài và bỏ đi mãi mãi. 

Khi nước mắt ngừng rơi, Amelia cảm 
thấy Thiên thần của Sự Hài hòa biến mất. 
Cảm giác ấm áp liền tràn ngập khắp cơ 
thể, và cô nhìn xuống đĩa của mình. Lần 
đầu tiên kể từ khi còn là một cô bé, cô ăn 
hết và thấy bình yên. Cô ấy không còn 
muốn đổ lỗi cho thức ăn một lần nữa, và 
cô ấy cũng không bao giờ muốn tự trách 
bản thân vì những gì mình đã trải qua với 
thức ăn. Nỗi hồi hộp, hoang mang, hỗn 
loạn, lo lắng và sợ hãi thông thường đi 
kèm với bữa ăn bỗng biệt tăm biệt tích. 

Từ ngày đó, Amelia cảm thấy tự do 
và thưởng thức đồ ăn mà không hề bứt 
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rut. Cô ấy nhận ra mình ít bị những thực 
phẩm từng khiến cô ăn uống vô độ cám 
dỗ và có động lực ăn những thực phẩm 
lành mạnh hơn, vì lý do đơn giản là cô 
thích chúng hơn. Amelia cảm giác rằng 
mình được chữa lành nhờ Thiên thần của 
Sự Hài hòa không hề xét đoán, có khả 
năng nhìn thấu những lời ngụy biện của 
Amelia và bản chất con người thật sự của 
cô ấy. 

Đây chỉ là ví dụ về một thiên thần 
thay đổi cuộc sống làm việc. Khi Amelia 
tin vào Thiên thần của Sự Hài hòa, cuộc 
sống của cô đã thay đổi. Chẳng có gì sánh 
được với tình yêu vô điều kiện của các 
thiên thần. Chúng ta không thể so sánh 
nó với bất cứ ai hay bất cứ thứ gì khác. Vì 
nó rất mạnh mẽ. 

Khi cất tiếng gọi các thiên thần trong 
cuộc sống của bạn, điều quan trọng cần 
nhớ là phải thấy rõ cách các thiên thần sẽ 
can thiệp. Nó không phải sấm chớp chói 
lòa hoặc sự hiển linh nào đó. Đôi khi các 
thiên thần sẽ cung cấp hướng dẫn trong 
giấc mơ của bạn, hoặc đưa ra những cơ 
hội mới. Trong trường hợp Thiên thần của 
Sự Giải trừ, bạn có lẽ không thể cảm nhận 
được sự hiện diện của cô ấy, nhưng điều 
đó không có nghĩa là cô ấy chẳng hề bảo 
vệ bạn. Với Thiên thần của Sự Hỗ trợ, có 
thể thay vì tác động đến nhà hàng yêu 
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thích của bạn dé họ bắt đầu phục vu đồ 
ăn lành mạnh hơn, cô ấy sẽ hướng dẫn 
bạn đến một địa điểm ăn uống tốt hơn. 

Ngoài ra, các thiên thần luôn nghĩ 
đến những điều tốt đẹp hơn trong tâm 
trí. Diéu này nghĩa là nếu bạn yêu cầu 
Thiên thần của Sự Phong Phú ban phước 
cho cánh đồng cải dầu của bạn, cô ấy có 
lẽ sẽ dẫn bạn đi theo một hướng khác, 
vì cô ấy biết rằng dầu hạt cải làm từ cây 
trồng đó là một loại thực phẩm gây ảnh 
hưởng xấu đến sức khỏe của mọi người. 
(Để biết thêm về dầu hạt cải, hãy xem 
chương “Những thực phẩm thách thức 
cuộc sống”) Sự viện trợ của thiên thần 
cũng phụ thuộc vào cách bạn tiếp nhận 
nó. Hãy nhớ điều này khi bạn cất tiếng 
gọi, ví dụ, Thiên thần của Thói quen, bạn 
sẽ cần phải hợp tác với cô ấy nếu bạn 
muốn phá vỡ thói quen ăn bánh quy ban 
đêm của mình. 

Tùy thuộc vào mức độ bận rộn, các 
thiên thần có thể giúp bạn trong vòng 
vài giây, hoặc có thể chậm trễ một chút. 
Bạn có thể gọi riêng các thiên thần, hoặc 
kết hợp. Ví dụ: nếu bạn phải ăn ở một 
quán ven đường khi đi du lịch, bạn có 
thể gọi Thiên thần của Sự Trung thực 
ngay trước khi cô hầu bàn bước đến, 
sau đó gọi Thiên thần của Sự Giải trừ và 
Thiên thần của Sự Tăng cường khi thức 
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ăn được đem đến. (Và một lần nữa, tất 
cả những gì bạn cần làm là thì thầm. Đây 
không phải là một bài tập thu hút sự chú 
ý của người khác. Nhiều người vẫn lặng 
lẽ cầu nguyện trước khi ăn, vì vậy bạn sẽ 
chẳng có gì khác biệt cả.) 

Các thiên thần muốn bạn yêu cầu sự 
giúp đỡ của họ, dù bận rộn đến đâu, vì 
vậy đừng lo lắng rằng bạn là một kẻ phiền 
toái. Chỉ cần tiếp tục kêu gọi sự giúp đỡ 
của họ, duy trì sự thư thái và kiên nhẫn. 


ĐÂY LÀ THỜI ĐIỂM CỦA BẠN 

Khi nói về các thiên thần, tôi không 
hề đề cập đến hình tượng dễ thương. 
Những bản ghi chép trong suốt hàng 
thiên niên kỷ chỉ ra sự tồn tại của các 
thiên thần. Các thiên thần của Thiên Chúa 
không phải là điều ngớ ngẩn. Tôi không 
hề nói đến những sinh vật thần thánh ít 
sức mạnh hơn đã ở bên cạnh chúng ta kể 
từ khi tổ tiên của chúng ta lần đầu tiên 
xuất hiện trên trái đất. 

Một số người cảm thấy thật ngốc 
nghếch, ngây thơ hoặc thậm chí ảo 
tưởng khi tin rằng Chúa trời sẽ ban sự hỗ 
trợ tinh thần dưới hình hài những thiên 
thần. Nếu bạn không tin vào thiên thần, 
tôi hoàn toàn hiểu điều đó. Chúng ta đã 
được dạy chỉ tin vào những điều chúng ta 
có thể nhìn, nghe, chạm, cân đo và đong 


Ấy” 


đếm. “Tôi sẽ tin khi tai nghe mắt thấy” là 
một câu nói phổ biến. 

Mặt khác, các hệ tư tưởng khắt khe đã 
đưa chúng ta đến mức không cần bằng 
chứng đôi khi làm chúng ta thất vọng. Đó 
là vì niềm tin chưa đủ. Niềm tin có thể bị 
căng thẳng, áp lực và tan vỡ. Các vết nứt 
có thể phát triển trên bề mặt khiến bạn 
rơi xuống vùng nước băng giá bên dưới. 

Cuộc sống có thể trở nên khó khăn 
vào những lúc người ta cảm giác nó xảy 
ra ngẫu nhiên, hoặc tệ hơn, tàn khốc. 
Nhưng tôi đảm bảo với bạn rằng: Bất 
cứ bi kịch nào bạn đã chứng kiến hay 
những tổn thương mà bạn đã phải đối 
mặt không phải là sự phán xét từ Thiên 
Chúa lạnh lùng, thích trừng phạt, cũng 
không phải là kết quả của khoảng không 
rỗng tuếch thần thánh. Các vấn đề trong 
thế giới của chúng ta là do những quyết 
định liều lĩnh của con người đã mất 
niềm tin vào lời hứa hẹn của người khác 
và làm giảm giá trị sử dụng ý chí tự do 
của họ, cũng như những người bị ảnh 
hưởng bởi các thiên thần sa ngã không 
còn phụng sự Chúa. Chính điều đó gây 
ra tình trạng bạo lực, chiến tranh và hủy 
diệt hành tinh này. 

Khi chúng ta cảm giác không còn lý 
do gì để tin tưởng, đó là khi chúng ta cần 
niềm tin rằng có sự hiện diện thiêng liêng 
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trên thế giới này, một sự hiện diện nhìn 
thấy nỗi đau khổ chúng ta đang gánh 
chịu, thấy nó vô nghĩa và muốn trợ giúp 
chúng ta. Đừng để những kẻ gây rối và 
phá hoại hòa bình, những người bị lòng 
tham và thịnh nộ chế ngự, cướp đi niềm 
tin của bạn. Đừng để họ cướp đi cảm giác 
bình yên trong hỗn loạn. Các thiên thần 
của Thiên Chúa, chẳng hạn các thiên thần 
thay đổi cuộc sống và các thiên thần thiết 
yếu, đang bận rộn chạy khắp nơi để dập 
tắt các đám cháy do những con người 
mất niềm tin gây ra và bắt đầu lắng nghe 
các thiên thần sa ngã. Và các tổng lãnh 
thiên thần đang phải đối đầu với những 
cỗ máy chiến tranh. Niềm tin là điều rất 
phức tạp, và sự tin tưởng là một mảnh 
đan dệt khắp bề mặt. Sự tin tưởng vào 
các thiên thần của Thiên Chúa, cùng với 
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niềm tin rằng Thiên Chúa không hề bỏ 
rơi hoặc phản bội chúng ta, có thể là một 
huyết mạch sự sống nếu bạn để niềm tin 
đó tồn tại. 

Nếu bạn đã từng tin vào các thiên 
thần, sau đó cảm giác như những nỗ lực 
liên lạc với họ không thành công và vì thế 
các thiên thần không có thật, thì giờ đây 
bạn có thể cân nhắc lại. Sau khi đọc cuốn 
sách này, bạn đã bước vào một thời điểm 
khác trong cuộc đời. Bạn không cần phải 
tuyệt vọng hay sống trong bóng tối nữa. 
Bạn đã học được những bí mật về cách 
thay đổi cuộc sống của bạn và chìa khóa 
để liên lạc với các thiên thần. Bạn có thể 
yêu cầu sự hỗ trợ của họ, đồng thời trợ 
giúp họ ngay khi tất cả chúng ta cùng 
làm việc để biến thế giới này trở thành 
một nơi tốt đẹp. 


yeukindlevietnam.com 


LOI BAT 


Lòng trắc ẩn là chìa khóa 


Tất cả mọi thứ bạn vừa đọc được đến 
từ tiếng nói của lòng trắc ẩn. Ý tôi không 
phải là tiếng nói của tôi, mặc dù tôi vẫn 
cố sống giàu lòng thương cảm, nhưng tôi 
không nhầm lẫn chính mình với tiếng nói 
đó. Tôi đang nói về Hồn của Đấng tối cao - 
Linh hồn Trắc ẩn - nguồn cung cấp cho tôi 
tất cả các thông tin trong cuốn sách này. 
Như tôi đã viết trong phần giới thiệu, Hồn 
là lòng trắc ẩn bằng lời nói sống động. 
Hồn thể hiện sự từ bi của Thiên Chúa đối 
với nhân loại. Hồn muốn bạn hạnh phúc 
và khỏe mạnh để bạn có một tương lai 
tươi sáng. Hồn muốn bạn tự cứu mình, 
thích nghi, thay đổi cuộc sống của bạn. 
Mọi thứ xuất phát từ lòng trắc ẩn trong 
các trang sách trước đã lập tức tìm đường 
đến với bạn. 

Niềm hy vọng là một chủ để phổ 
biến gần đây. Chúng ta đều muốn có hy 
vọng. Déu cần hy vọng. Hy vọng là điều 
thúc đẩy ước mơ dành cho bản thân và 
gia đình. Hy vọng thúc đẩy ý chí sống, 
tham vọng của chúng ta. Hy vọng là lý do 


mọi người thức dậy vào buổi sáng. Nó là 
tia sáng lóe lên trong mắt ai đó. Hy vọng 
là ánh sáng của niềm tin rằng cuộc sống 
của bạn có thể cải thiện ở mọi cấp độ. Nó 
là quyết tâm thầm cho rằng mọi thứ có 
thể trở nên tốt hơn. Nếu không còn hy 
vọng, chúng ta sẽ trở thành cái vỏ rỗng 
của mọi người. 

Tuy nhiên, thiếu lòng trắc ẩn thì 
không còn hy vọng. Lòng trắc ẩn là linh 
hồn của hy vọng. Hy vọng là tương lai, 
trắc ẩn là hiện tại. Hy vọng là con đường 
phía trước, lòng trắc ẩn là ngọn đuốc dẫn 
đường. Hy vọng là cánh cửa, lòng trắc ẩn 
là chìa khóa. Và hy vọng không thể hé mở 
nếu thiếu lòng trắc ẩn trong tay. 

Khi còn là một đứa trẻ, cảm giác bị áp 
đảo vì choáng ngợp bởi những thông tin 
từ Hồn về cuộc đấu tranh của mọi người, 
tôi đã muốn lựa chọn mặc kệ. Thật đau 
lòng khi nhìn thấy nỗi đau khổ của mọi 
người xung quanh. Tôi không thể ngừng 
việc quan tâm quá nhiều này sao? Tôi đã 
hỏi Hồn. 


yeukindlevietnam.com 


“Cậu phải quan tam’, Hồn dap lời. Bỏ 
mặc những người đang chịu đựng đau 
khổ không phải một lựa chọn. Tôi phải 
thuộc nằm lòng, học cách sống giàu lòng 
trắc ẩn để đồng hành với họ trong thời 
điểm hiện tại, để họ không cảm giác cô 
đơn, và có lại niêm hy vọng một lần nữa. 
Tất cả chúng ta đều cần phải thương cảm 
cho nhau. Đây là một trong những công 
việc tốt đẹp mà chúng ta cần làm, và nó 
rất quan trọng. Nó là một phần trong 
cuộc sống tập thể, một phần của việc 
sống sót trong thời đại Tăng tốc này và 
đưa loài người lên một tầm cao mới. 

Hồn định nghĩa lòng trắc ẩn là sự thấu 
hiểu nỗi đau. Lòng trắc ẩn nhìn qua, nhìn 
quanh hoặc đôi khi nhìn xuyên qua kinh 
nghiệm của chính chúng ta để kết nối và 
bày tỏ sự quan tâm dành cho người khác. 

Ở tình huống tốt nhất, những chuyện 
xảy ra khiến chúng ta có khả năng gắn kết 
với người khác tốt hơn. Chẳng hạn, một 
người phụ nữ từng bị gãy chân có thể 
sẽ chạy đến giúp đỡ khi nhìn thấy ai đó 
chống nạng gần đó, trong khi nếu cô ấy 
chưa bao giờ trải qua việc đó, cô ấy thậm 
chí chẳng hề chú ý đến một người lạ mặt. 

Trong tình huống xấu nhất, một thử 
thách cuộc sống sẽ làm chúng ta trở nên 
chai sạn. Ví dụ, một người lớn lên trong 
gia đình thiếu êm đềm có thể trả thù 
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người yêu, sử dụng logic sai lầm khiến 
người khác bị tổn thương nhằm xóa đi 
mối nguy hại của mình. Đây là nguồn gốc 
của nỗi đau và câu hỏi tu từ“Bạn có nghĩ 
mình lụy tình không?” 

Sau đó, có một khoảng trống ở giữa, 
nơi mà những trải nghiệm của chúng ta 
có thể giống như bãi cát lún, ngăn chúng 
ta hiểu suy nghĩ của người khác. Bạn đã 
bao giờ chỉ mới kể về một biến cố cuộc 
sống gần đây, thì một người bạn liền 
nói “Tớ biết chính xác ý cậu muốn nói 


gì rồi“ Vay trong 20 phút tiếp theo, cuộc 
trò chuyện lại hướng về người đó chưa? 
Những nỗ lực ban đầu của người bạn 
kia cố gắng đồng cảm với bạn sẽ nhanh 
chóng chìm vào đánh giá về cuộc đời của 
chính người bạn ấy. 

Nếu trải qua tình huống đó, chúng 
ta phải cởi mở với quan điểm của người 
khác. Chúng ta phải thực sự chia sẻ với 
những trải nghiệm của họ. 

Tuy nhiên lòng trắc ẩn không phải 
đồng cảm. Sự đồng cảm có thời gian hết 
hạn, giống như một hộp sữa. Nếu ai đó 
phải chịu đựng đau đớn trong một thời 
gian dài, sự đồng cảm của người khác 
sẽ bắt đầu phai nhạt. Tôi không thể nói 
cho bạn biết có bao nhiêu bệnh nhân đã 
kể cho tôi câu chuyện tương tự thế này 
trong một thời gian dài: Ban đầu, bạn 
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bè và gia đình của họ đều vay quanh, 
giúp giảm bớt gánh nặng của họ. Nhiều 
tháng hoặc nhiều năm cứ trôi qua, 
những người từng ủng hộ đều biệt tăm 
biệt tích hoặc nghi ngờ và đổ lỗi cho nỗi 
đau đớn kéo dài. 

Lòng trắc ẩn cũng chẳng phải là 
thông cảm. Đó là vì sự thông cảm có điều 
kiện kèm theo, giống như một khoản vay. 
Khi bạn tỏ ra thông cảm với ai đó, điều 
đó cũng ngầm định rằng người ấy sẽ đền 
ơn một ngày nào đó. “Tôi nợ bạn một lần 
nhé” là điều mọi người thường nói với 
người bạn khuyến khích họ trong suốt 
cuộc chia tay hoặc đến thăm họ ở bệnh 
viện, bởi tất cả chúng ta đều hiểu rằng sự 
thông cảm là một cuộc trao đổi. 

Lòng trắc ẩn vô điều kiện hoặc không 
hề hết hạn sử dụng. Nó kéo dài vô tận và 
không bao giờ bị hư hại. Khi bạn đã nhận 
được lòng trắc ẩn, chẳng hề có kẻ cho 
vay nặng lãi nào săn lùng bạn và bắt bạn 
phải trả tiền lãi. Trong khi sự đồng cảm 
và thông cảm có thể đi kèm với việc điều 
kiện, lòng trắc ẩn thì không. Lòng trắc ẩn 
nằm trên một mặt phẳng vượt ra ngoài 
sự đồng cảm và thông cảm. Nó mạnh 
mẽ, quan trọng và dễ lây lan theo nghĩa 
tốt đẹp nhất. Lòng trắc ẩn là thứ thay đổi 
cuộc sống. Nó mở cửa trái tim và tạo kết 
nối với linh hồn. 


Hầu hết chúng ta có một nguồn 
trắc ẩn nằm sâu bên trong. Nó có thể đã 
bị chôn vùi một thời gian, nhưng vẫn ở 
đó. Và thông thường, chúng ta khai thác 
nguồn trắc ẩn này ở cấp độ có điều kiện. 
Chúng ta quyết định rằng tình huống 
này nhận được lòng trắc ẩn của chúng 
ta, trong khi tình huống khác thì không. 
Điều này phát sinh từ một bản năng tự 
vệ, một hành động có thể tích cực ở mức 
độ nhất định. Khi niém tin bị mất, bạn 
sé hơi lo lắng về việc đặt niềm tin, xem 
tình huống mới có đáng nhận lòng trắc 
ẩn của bạn hay không. Một suy nghĩ rất 
đúng đắn. 

Tuy nhiên, khi chúng ta trở nên quá 
tiết kiệm lòng trắc ẩn, chúng ta sẽ bị mắc 
kẹt trong khuôn mẫu kìm giữ. Chúng ta sợ 
cảm thấy nỗi buồn của người khác, hoặc 
thấu hiểu quan điểm của người đó. Chúng 
ta không muốn tưởng tượng mình có thể 
lâm vào tình trạng tương tự. Chúng ta xem 
lòng trắc ẩn của bản thân như một hàng 
hóa quý giá phải hạn chế, sau đó chúng 
ta quản lý chỉ li việc ban phát nó. Chúng 
ta suy nghĩ lan quan trong đầu, những 
rào cản ngăn cách giữa chúng ta và người 
khác càng lớn dần, và chúng ta tự cắt đứt 
một trong những chức năng quan trọng 
nhất của con người: bày tỏ lòng trắc ẩn và 
giúp người khác chữa lành. 
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Hơn bao giờ hết, chúng ta dang nhận 
được thông điệp chủ đạo để yêu bản 
thân. Chỉ khi bạn có thể hiểu rõ người mà 
bạn nhìn thấy trong gương, biết suy xét 
sáng suốt, bạn mới có thể bày tỏ sự quan 
tâm chân thành đến người khác. Đây là 
bước đi đúng hướng. Vì tự hận thù là một 
thứ độc dược chẳng thể giúp được ai. 

Tuy nhiên chúng ta không thể ngừng 
yêu thương bản thân. Bước tiếp theo là 
khám phá lại lòng trắc ẩn. Trước tiên là 
đối với chúng ta, và sau đó là đến những 
người khác. Khi được nhóm lên và phát 
tán, lòng trắc ẩn có một sức mạnh riêng. 
Nó vượt lên trên tất cả những món quà 
sinh nhật và tặng phẩm ngày lễ hàng 
trăm năm tập hợp lại. Nó phá vỡ mọi định 
luật vật chất và thay thế mọi thứ dễ nhìn 
thấy và hữu hình trên trái đất. 

Cho dù niềm tin và nguyên tắc nền 
tảng của bạn là gì, lòng trắc ẩn cũng 
rất quan trọng. Nếu bạn tìm kiếm thiện 
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nghiệp, lòng trắc ẩn chính là cơ sở. Nếu 
bạn muốn thu hút sự phong phú trong 
cuộc sống, lòng trắc ẩn là cách duy nhất 
để điều đó xảy ra. Lòng trắc ẩn là sự 
phong phú của tinh thần, vươn từ người 
này sang người khác để thể hiện tình cảm 
mà tất cả chúng ta đều muốn nghe: Bạn 
không đơn độc. 

Và điều đó đúng. Bạn không đơn độc. 
Những thực phẩm thay đổi cuộc sống 
trong cuốn sách này, những lời giải thích 
về bí ẩn sau dịch bệnh thời hiện đại của 
chúng ta, những thiên thần thay đổi cuộc 
sống, tất cả những điều này là thông điệp 
Hồn gửi đến cho bạn, để bạn biết mình 
đang được trông chừng, được chăm sóc 
và dõi theo. 

Hãy nắm giữ kiến thức này. Hãy để 
nó thay đổi cuộc sống của bạn. Sau đó 
lan tỏa khắp nơi. Cùng nhau, chúng ta có 
thể thích ứng với giai đoạn Tăng tốc để 
tái sinh. 
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LOI CAM ON 


Cảm on Patty Gift, Anne Barthel, 
Reid Tracy, Louise Hay, Margarete 
Nielsen, Diane Hill, Diane Ray va tat ca 
mọi người ở Hay House Radio, Aurora 
Rosas, Lindsay McGinty và những thành 
viên còn lại của Hay House vì niêm tin và 
cam kết của các bạn để đưa thông điệp 
của Hồn ra thế giới. 

Gwyneth Paltrow, Elise Loehnen và 
đội ngũ GOOP tận tụy, tôi vô cùng biết ơn 
lòng tốt và sự hỗ trợ của các bạn. 

Bác sĩ Alejandro Junger, không có lời 
nào diễn tả được lòng cảm kích mà tôi 
dành cho anh. 

Bác sĩ Christiane Northrup, làm bạn 
với anh mang đến ý nghĩa thực sự cho 
câu nói, “Tôi cảm giác như mình đã biết 
anh từ lâu lắm rồi” 

Bác sĩ Habib Sadeghi, tác phẩm của 
anh là ngọn hải đăng soi sáng. 

Bác sĩ Deanna Minich, anh là nguồn 
cảm hứng cho rất nhiều người. 

Gửi lời cảm ơn của tôi đến Grace 
Hightower, Robert De Niro và gia đình; 
Craig Kallman; Chelsea Field và Scott, 
Wil và Owen Bakula; Nanci Chambers và 
David James, Stephanie và Wyatt Elliott; 
Peggy Lipton, Kidada Jones va Rashida 
Jones; Naomi Campbell; Jessica Seinfeld; 


Amanda de Cadenet; Sophia Bush; Maha 
Dakhil; Woody Fraser, Milena Monrroy, 
Midge Hussey, và tất cả mọi người trong 
chương trình Hallmark’s Home & Family; 
Nena, Robert và Uma Thurman; Morgan 
Fairchild; Demi Moore; Catherine, Sophia 
và Laura Bach; Annabeth Gish; Robert 
Wisdom; Danielle LaPorte; Nick và Brenna 
Ortner; Jessica Ortner; Mike Dooley; 
Carol, Scott va Christiana Ritchie; Dhru 
Purohit; Kris Carr; Kate Northrup; Kristina 
Carrillo-Bucaram; Ann Louise Gittman; 
Jan va Panache Desai; Ami Beach va 
Mark Shadle; Robert va Michelle Colt; 
John Holland; Martin, Jean, Elizabeth va 
Jacqueline Shafiroff; Jill Black Zalben; 
Alexandra Cohen; Christine Hill; Carol 
Donahue; Caroline Leavitt; Sally Arnold; 
Michael Sandler va Jessica Lee; Koya 
Webb; Jenny Hutt; Adam Cushman; Sonia 
Choquette; Colette Baron-Reid; Kelly 
Noonan; Denise Linn; va Carmel Joy Baird, 
vì lòng tốt, sự hào phóng và tình bạn của 
các bạn. Tôi đánh giá cao những lời động 
viên của các bạn. 

Gửi lời cảm ơn đến các bác sĩ và 
những người chữa bệnh khác trên thế 
giới, những người đã giúp đỡ tôi rất 
nhiều: tôi rất ngưỡng mộ các bạn. Bác sĩ 
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Richard Sollazzo, bac si Ron Steriti, bac si 
Nicole Galante, bac si Diana Lopusny, bac 
si Dick va Noel Shepard, bac si Aleksandra 
Phillips, bac si Chris Maloney, bac si Tosca 
va Gregory Haag, bac si Dave Klein, bac si 
Prudence Hall, bac si Deborah Kern, bac 
si Darren va Suzanne Boles, bac si Deirdre 
Williams và bác si John McMahon quá cố, 
bac si Jeff Feinman va bac si Robin Karlin. 
Thật vinh dự khi được gọi moi người là 
bạn. Cảm ơn sự cống hiến của các bạn 
cho lĩnh vực chăm sóc sức khỏe. 

Cảm ơn David Schmerler, Kimberly S. 
Grimsley và Susan G. Etheridge đã chú ý 
đến tôi. 

Đặc biệt cảm ơn Muneeza Ahmed; 
Manzer Gretchen; Kimberly Spair; 
Stephanie Tisone; Megan Elizabeth 
McDonnell; Barby Robby; Ally Ertel; 
Victoria va Michael Arnstein; Da Nina; 
Michelle Sutton; Haily Cataldo; Kerry; 
Alexandra Laws; Peggy Rometo; Ester 
Horn; Linda va Robert Coykendall; Tanya 
Akim; Heather Coleman; Glenn Klausner; 
Carolyn DeVito; Michael Monteleone; 
Bobbi va Leslie Hall; Kinda Belzowski; 
Matt va Vanessa Houston; David, Holly 
va Ginnie Whitney; Lauren Henry; Olivia 
Amitrano va Nick Vazquez; Melody Lee 
Pence; Terra Appelman; Kate Hall; Eileen 
Crispell; Bianca Carrillo-Bucaram; Jennifer 
Rose Rossano; Kristin Cassidy; Catherine 
Lawton; Taylor Call; Alana DiNardo; va 
Eden Epstein Hill. 

Tôi cũng cảm ơn vô số khách hàng, kể 
cả những người mới tham gia cộng đồng 
y học ngoại cảm, những người mà tôi đã 
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có đặc quyền chứng kiến sự cải thiện của 
các bạn. 

Ruby Scattergood, cuốn sách này sẽ 
không thể xuất bản nếu không có khả 
năng viết và chỉnh sửa của bạn. Cảm ơn 
bạn đã tư vấn về mặt văn học. Một lần 
nữa, bạn đã cứu tôi. 

Vibodha và Tila Clark, cảm ơn tất cả 
những nỗ lực và cống hiến của hai bạn, và 
đã đồng hành bên tôi trong suốt những 
năm qua. 

Philip và Casey McCluskey: Tôi thấy 
bốn thiên thân đứng ở bốn phương... Và tôi 
thấy một thiên thần khác đang bay lên từ 
phía đông. 

Ashleigh, Britton, và McClain Foster 
va Sterling Phillips, có các bạn đồng hành 
bên tôi khiến mọi thứ trở nên tươi sáng 
hơn rất nhiều. 

Tôi cảm ơn gia đình tôi vì tình yêu và 
sự ủng hộ của họ: người vợ xinh đẹp của 
tôi; ba mẹ; các anh em, cháu trai, cháu 
gái, cô, dì, chú, bác của tôi; những nhà vô 
dich của tôi - Indigo, Ruby va Great Blue; 
Hope; Marjorie va Robert; Laura; Rhia 
Cataldo va Byron; Alayne Serle va Scott, 
Perri, Lissy va Ari Cohn; David Somoroff; 
Kelly va Evy; Danielle, Johnny va Declan; 
va tất cả những người thân yêu của tôi ở 
thế giới bên kia. 

Cuối cùng, cảm ơn Hồn, vì đã là người 
bạn đồng hành và cố vấn giàu lòng trắc 
ẩn của tôi. 
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